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APRESENTACAO

As emogdes compdem muito da matéria-prima
de nosso psiquismo. Sdo elas que possibilitam a gama
de cores que encenam as paisagens de nossa vida. Ape-
sar de basicas e fundamentais, continuam sendo um
mistério para o homem moderno, desafiando nosso
entendimento. Suas forcas arrastam-nos em dramas di-
versos de grande complexidade e intensidade.

Sendo assim, um livro acerca de emocoes nos
¢é de extrema relevdncia. Interesse que se justifica pela
pertinéncia e implicagdo prdtica em nossas vidas, ainda
mais no momento mundial em que vivemos uma reali-
dade emocional de muita confusio. Tudo isso demons-
tra 0 quanto a humanidade ainda tem dificuldade em
lidar com as suas proprias emogoes.

Percebemos diversas dreas onde essa incapaci-
dade aparece, gerando conflitos, terrorismo, extremis-
mos e doengas de varias ordens.

Assim, Marlon chega-nos com essa riqueza de
reflexdes e apontamentos sobre o tema. Tem a felicida-
de de apresentd-lo de maneira diddtica sem perder a
profundidade e objetividade clara que nos leva a um
entendimento integrado dos virios aspectos tratados
no livro.
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Partindo de conceitos fundamentais, expande
suas relagdes com a proposta kardequiana, contribuin-
do para a interacdo entre a psicologia académica e a es-
pirita. Apresenta um campo rico em que teoria e pratica
colocam-nos em contato direto com essa realidade emo-
cional, oferecendo uma excelente contribuigao.

Um dos principais aspectos que permeia o livro
é o fato das emogoes serem abordadas em um contexto
amplo: de um lado, Marlon oferece-nos o entendimento
de aspectos estruturais como ego e Self, de outro, temos
as descrigoes dos diversos estados emocionais, facili-
tando-nos sua articulagdo com a realidade interna na
busca pelo autodescobrimento, proposta neste livro,

A dindmica psiquica das emocgoes ganha des-
taque, possibilitando entender o caminho emocional
dentro do projeto do Espirito em sua busca de conhe-
cimento. E mais, oferece-nos uma proposta pratica que
consideramos de extrema importancia, afinal, o cultivo
das emogdes constitui um desatio permanente.

O autor oferece a nds a imagem do jardineiro
com seu cuidadoso trabalho no jardim. Como uma se-
mente, as emogoes sdo forgas, potenciais, cheias de pos-
sibilidades. Guardam a fé, buscando o enraizamento
profundo para ganhar forma e vida no mundo.

Marlon também ¢é esse jardineiro que consegue
nos apresentar, em cada parte deste livro, a ciéncia do
cultivo, provocando e fertilizando nosso solo interior
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para que encontremos o caminho de um coragao flo-
rido. Este livro é precioso, pois ajuda nossas almas a
encontrarem as raizes profundas do Divino, para que
em cada emocao possamos desabrochar o amor,

Gelson L. Roberto
Porto Alegre, 01 de maio de 2015.
Presidente da Associagao Junguiana do Brasil
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INTRODUCAO

Escrever um livro € sempre uma tarefa desatfia-
dora. Exige clareza conceitual, habilidade de expressao
e dominio da lingua. As palavras grafadas imortali-
zam-se mesmo que o autor amplie suas concepgoes ou
elabore novos entendimentos.

Dissertar acerca de uma Doutrina como o Espi-
ritismo é algo ainda mais complexo. Diferente de com-
partilhar vivéncias pessoais, descrigoes de fatos ou his-
torias ficticias, dissertar acerca desse corpo doutrindrio
é uma grande responsabilidade devido ao esplendor e
grandiosidade ética.

Compor uma obra espirita, e que trate do tema
“emogdes” é uma tarefa indescritivel, inquietante e in-
terminavel. Ao mesmo tempo em que € obscura, é tam-
bém encantadora e transformadora. Construgao profun-
da, exige superacao da perspectiva simplista que temos
da vida, das respostas prontas e do olhar meramente
intelectual e reducionista que precisa ser transcendido.
A vida emocional & muito rica para ser equacionada em
uma teoria ou na mente de um tnico ser humano.

Teorizar sobre emogdes nos da a sensacdo de
imprecisao, de falta, de incompletude. E é tudo isso,
pois sempre existirdo aspectos a serem revistos, flexi-
bilizados e entendidos de outra maneira. As emocdes
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sao responsdveis pelas maiores conquistas e a0 mesmo
tempo pelos piores desastres da espécie humana, de-
pendendo do modo, de como permitimos que facam
parte da nossa vida.

Podem ser a fonte da vitalidade ou a nascente
do descalabro. Conduzem-nos a luz, a transformacgao e
a evolucdo ou a escuriddo, a perversdo e a destruicao
enlouquecedora.

Por vezes, somos possuidos pelas emogoes: pa-
ralisamos de medo, desestabilizamos de raiva, ficamos
oprimidos pela tristeza ou somos impulsionados pela
alegria. Na maioria das vezes, elas subvertem o racioci-
nio e desconsideram o idealizado, o supostamente certo
ou 0 adequado. Em segundos, temos atitudes das quais
nos arrependemos pelo resto da vida, ou fazemos algo
que mudara nossa historia definitivamente.

Desejamos anula-las, tamanho constrangimen-
to e impoténcia que vivemos frente as emocoes. Agi-
mos tal qual o professor que tendo dificuldade em lidar
com o aluno rebelde, “soluciona” tirando-o da sala de
aula. Mas ao fazermos isso, mais constrangidos elas nos
deixam, pois nao se submetem a reclusao imposta, e,
por iS50 MEesmo, se exasperam.

A abordagem cientifica, pautada na Psicologia
do inconsciente, estimula a superacao da conduta re-
pressiva, dicotdmica e maniqueista que impede o su-
jeito de se trabalhar interiormente. Mais do que isso,
aprendemos que conhecer o que estamos sentindo nos
faz conhecer a nds mesmos.
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Entao, aos poucos, vamos aprendendo a modi-
ficar as posturas de anulagao, eliminagao e exclusao por
conscientizagdo, cuidado e direcionamento. Constata-
mos que podemos superar o embate repressor e atuar
de maneira mais sauddvel e produtiva em relacio as
nossas emogoes.

O Espiritismo, em consonancia com a ciéncia
psicolégica, mostra-nos que as emogdes sao poténcias
da alma, e elimina-las é 0 mesmo que tentar destruir
uma fonte divina em nos. Como tal, precisam de direcio-
namento correto como a dgua do rio que, se canalizada
adequadamente, torna-se beneficio para toda a comu-
nidade. Porém, quando o fluxo natural é interrompido,
por qualquer motivo, as aguas tornam-se destrutivas.

Por isso, 0 enfoque desse livro pauta-se no “cul-
tivo das emogoes”.

Cultiva-las ndao quer dizer alimentar a raiva,
o medo ou a tristeza, mas compreender que cada uma
delas tem um fluxo natural que precisa ser respeitado.
Faz-se necessario observa-las, dialogar com elas e lhes
oferecer aquilo de que necessitam para que cumpram
com seu sentido divino em nés, tornando-se instrumen-
tos para o crescimento interior e para a felicidade.

Como as nascentes das dguas que sao criadas
por Deus e ofertadas aos homens, as emocoes também
nao sao de nossa criagdo. Entretanto, temos o compro-
misso e a responsabilidade de bem direciona-las a favor
da constru¢ao de um mundo melhor que comega em
nos mesmos.
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Nao apresentamos qualquer novidade. Com-
pusemos essa obra como quem faz um mosaico: estabe-
lecemos por base o pensamento kardequiano; a partir
dai, reunimos sobre os temas as sabias palavras do Es-
pirito Joanna de Angelis, psicografadas pelo médium
Divaldo Pereira Franco, distribuidas ao longo de sua
Série Psicologica'; depois, complementamos com outras
obras espiritas e alguns autores das ciéncias das emo-
coes.

As colocagdes neste livro pretendem ser um eco
ainda difuso da sabedoria impar de Joanna de Ange-
lis, considerada fel servidora do Cristo. A ela seremos
eternamente gratos, por nos Dpurhm_izar esse encontro
seguro entre Psicologia e Espiritismo, tragando um nor-
te para nossas vidas.

Embora haja particularidades de cada emogao,
ao abordarmos o medo, a raiva, a tristeza e a alegria,
seguimos passos semelhantes: definicao, identificagao,
compreensdo a luz do Espiritismo, e a questao do cul-
tivo.

- A Série Psicoldgica de Joanna de Angelis é composta por 16
liveos, sendo: Jesus ¢ a atwalidade (1989); O homem integral
(1990); Plenitude (1990); Momentos de savide e de consciéncia
(1992): O ser consciente (1993); Autodescobrimento: wma busca
interior (1995); Desperte e seja feliz (1996); Vida: desafios ¢ solu-
goes (1997); Amor, imbativel amer (1998); O despertar do espirito
(2000); Jesus ¢ o evangelho a luz da psicologia profunda (2000);
Triunfo pessoal (2002); Conflitos existenciais (2005); Encontro
com a paz ¢ a satide (2007); Em busca da verdade {EGD'EF] Pricolo-
gia da gratidao (2011).
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Para sentirmos em profundidade o tema e es-
tabelecermos o0 modelo e guia, utilizamos passagens da
vida de Jesus, o Jardineiro Divino, que ndo se furtou
ao contato com suas emocgoes, e cultivou-as adequada-
mente, ensinando-nos a viver em harmonia com as leis
do Pai.

Aventuramo-nos a tratar do tema por termos o
compromisso com a construgao dos dias melhores da
Regeneracao. Sabemos que precisamos cultivar esse
mundo interior como alguém que cuida de um cantei-
ro. Se assim aprendermos, no tempo certo teremos um
belo jardim de emogdes, florido e perfumado, para no-
breza de nossas almas.

Nossa gratiddo inenarravel ao Mestre Jesus que
permite a remissdo dos nossos equivocos por meio do

trabalho no bem.
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CAPITULO UM

O ESPIRITISMO E AS EMOCOES







KARDEC E AS EMOCOES

As emocoes chamam a atencao de estudio-
sos e pesqguisadores do comportamento
humano, cada vez mais, por perceberem que elas se en-
contram na base das principais a¢des tanto construtivas
quanto destrutivas.

Muito antes dos dias atuais, Allan Kardec ja se
mostrava um grande estudioso das emogdes, debrugan-
do-se sobre a compreensio psicologica do ser humano.
Querer separar o Espiritismo da Psicologia é tentar for-
malizar uma Doutrina Espirita sem alma, uma religiao
sem nexo causal nem teologico, uma ciéncia sem objeto.

Kardec foi explicito nesse sentido, desde o ini-
cio de suas pesquisas. Sabemos que ja na primeira pu-
blicagdo da Revista espirita estava sacramentada essa
unido, ao ser subtitulada de Jornal de Estudos Psicologi-
cos. E o que mais admiramos no trabalho codificado por
ele é a sua capacidade de aprofundamento a respeito
do homem integral. Fez isso antes mesmo da Psicologia
estabelecer suas bases cientificas e adentrar a sociedade
como hoje a conhecemos. Muitos anos antes do pai da
psicanilise, Sigmund Freud (1856-1939) e Carl Gustav
Jung (1875-1961) - o grande desbravador do incons-
ciente coletivo.
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MARLON REIKDAL

Na introducgao da Revista espirita, consta uma
importante explicacao:

Mosso quadro, como se vé, compreende tudo o
que se liga ao conhecimento da parte metafisica
do homem; estuda-la-emos em seu estado pre-
sente e em seu estado futuro, porquanto estudar
a natureza dos Espiritos é estudar o homem, ten-
do em vista que ele devera fazer parte, um dia,
do mundo dos Espiritos. Eis porque acrescenta-
mos, ao nosso titulo principal, o de jornal de es-
tudos psicologicos, a fim de fazer compreender
toda a sua importincia.’

Consideramos metafisica, nesse caso, tudo que
se relaciona, em alguma medida, as manifestagdes de
ordem psiquica. Isto pode parecer ébvio e até mesmo
redundante por ser um conceito nao redutivel a maté-
ria, mas libertar a psique de se tornar um epifendémeno
do cérebro é um esforgo recente e de importancia fun-
damental, para se avancar nesse campo onde psique e
matéria ainda sao mistérios para nos.

Na conclusao de O livro dos espiritos, em uma
grande sintese doutrinaria, Allan Kardec estabelece trés
momentos para as ideias espiritas:

O primeiro, o da curiosidade, provocada pela
singularidade que os fenémenos produzem; o
segundo, o do raciocinio e da filosofia; o terceiro,
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Cutrivo pas EMocoEes

o da aplicacio e das consequéncias. O periodo
da curiosidade ja passou, pois dura pouco tempo
e, uma vez satisfeita, muda de objeto. O mesmo

nao acontece com o que se dirige ao pensamento
sério e ao raciocinio. O segundo periodo ja come-
¢ou e o terceiro o seguird inevitavelmente.

Nao cremos que o primeiro momento esteja
de fato ultrapassado, posto que o namero de pessoas
que procura o Espiritismo em busca de fenémenos ain-
da é muito grande. Ha palestrantes que arregimentam
grande pablico, mas qualquer um desses eventos sera
menor que o nimero de curiosos interessados em uma
sessdo de materializacdo, por exemplo.

O segundo periodo estabelecido por Kardec é o
da filosofia e do raciocinio, enfocando o ensino-apren-
dizagem do Espiritismo. Apreender os conceitos dou-
trindrios é importante, pois assim se estabelece a base
segura, a explicacao dos fendbmenos, o entendimento da
teoria. Mas, o simples dominio do conhecimento nao é
o seu fim. :

O terceiro momento trata da vivéncia dos con-
ceitos. Nao ha um estudo filoséfico por si, ou seja, a fi-
nalidade do Espiritismo nao é formar doutores na sua
ciéncia. A filosofia ensina a pensar, para que esse novo
pensamento conduza a uma nova forma de interpretar
o mundo e de agir. Afinal, de nada adiantaria um gran-
de conhecedor de Doutrina Espirita sem obras e sem
transformacao moral.

25



MarLoN REIKDAL

Por ser o terceiro e tltimo momento é que afir-
mamos ser o objetivo do Espiritismo: suas consequén-
cias morais e sua aplicagao.

Podemos discursar perfeitamente sobre o per-
dao, apresentando teorias e orientacOes que exigem o
raciocinio e o dominio da oratéria. Somos capazes de
aconselhar e dirigir a existéncia dos outros. Porém, vi-
venciar esses conhecimentos em profundidade, sem
mascaras ou escamoteamentos, é diferente - essa é a di-
mensdo psicolégica essencialmente, o mundo dos senti-
mentos e das emocoes.

O Codificador chama a atencdo para a educa-
¢do moral afirmando:

.. quando se conhecer a arte de manejar os
caracteres, como se conhece a de manejar as in-
teligéncias, poder-se-a endireita-los, como se faz
com as plantas novas. Mas essa arte exige muito
tato, muita experiéncia e profunda observagao.”

Ali, ele estabelece categoricamente a diferenca
entre o desenvolvimento intelectual e o moral, mostran-
do-nos que a dimensao intelectual, sem a completude
moral do processo educacional é vazia."

' - Discutimos sobre essa suposta transformacao através da in-
telectualizagio na obra Refletindo a alma: a psicologia espivita de
Joanna de Angelis (2011), cap. 15: “Transformagiao Moral — um
processo psicodinamico’.
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Cuinivo pas Emocoes

Aprender a lidar com as emogdes € aprender a
arte de manejar os caracteres, de se transformar interna-
mente. Ao convite do Codificador, precisamos nos de-
brugar sobre essa chave do progresso moral, buscando
recursos diferenciados para acrescentar ao desenvolvi-
mento do intelecto. Jamais nos posicionaremos contra
a intelectualidade, e precisamos ainda estudar muito
mais para compreendermos os ensinamentos ali exara-
dos, mas fazemos a ressalva que o objetivo do Espiritis-
mo é usar do intelecto para conduzir o homem a trans-
formacdo moral. E mais, ndo precisamos absorver todo
0 conhecimento para, depois, tentarmos aplicar. Preci-
samos aprender a ler, estudar e refletir acerca da Dou-
trina Espirita, seja individual ou em grupo, de modo a
chegarmos a sua aplicacao. Essa é uma etapa a frente,
que nao rejeita ou critica a anterior, mas sim, usa dela
como base para impulsionar o desenvolvimento moral.

Ainda mais explicito o Codificador se faz em A
génese, referindo-se a essa nova fase que o planeta Ter-
ra deve adentrar: “... ndo é somente de desenvolver a
inteligéncia o de que os homens necessitam, mas de ele-
var os sentimentos”.! Entendemos, por essa colocagao,
que o grande diferencial dos mundos de regeneracao
estd diretamente ligado a esfera emocional.

Neste mesmo capitulo - “530 chegados os tem-
pos” - declara que a humanidade tem realizado inconta-
veis progressos, alcangando com sua inteligéncia resul-
tados que jamais havia alcancado, sob o ponto de vista
das ciéncias, das artes e do bem-estar material, mas resta
ainda esse imenso progresso a realizar em torno da mo-
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ralidade. Reforga, outrossim, que o progresso intelectu-
al realizado até o presente, nas mais largas proporgoes,
constitui um grande passo e marca uma primeira fase
no avango geral da humanidade, porém é impotente
para regenera-la, ou seja, para elevar o planeta na hie-
rarquia dos mundos. Enquanto o egoismo e o orgulho
dominarem a paisagem humana, 0 homem se servira
de sua inteligéncia e dos seus conhecimentos para satis-
fazer unicamente a suas paixoes e interesses pessoais.’

Vemos que o intelecto, sozinho, é incapaz de
eliminar as mazelas da alma, de tornar o homem ver-
dadeiramente melhor. O raciocinio é uma etapa ne-
cessdria, mas nao é o fim, pois toda mudanga de com-
portamento precisa passar pela dimensao profunda da
psique humana.

Por fim, queremos ressaltar a resposta que os
espiritos dao ao Codificador, afirmando que o autodes-
cobrimento é a forma pratica mais eficaz que tem o ho-
mem de se melhorar nessa vida e de ndo ser arrastado
pelo mal.®

Identificamos ali a presenca latente da Psicolo-
gia que ainda viria, para bem mais compreendermos os
ensinamentos exarados na Codificacao. E intuimos que,
possivelmente, os nobres espiritos que respondiam e
orientavam a Codificagdo, tinham dominio da ciéncia
psicolégica que ainda ndao havia aportado no plano ma-
terial.

Hoije, a Psicologia ensina-nos que as virtudes se
desenvolvem de dentro para fora. Percebemos que as
imposicoes de comportamentos ou negacoes dos mes-
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CuLtivo pas EMoCOEs

mos nao constroem um homem de bem. Ninguém se
torna humilde assimilando condutas de pessoas humil-
des, assim como ninguém se torna brando e pacifico
“engolindo a raiva” ou camuflando seu orgulho. Iden-
tificamos também que o sentimento nao se submete as
simples imposi¢oes do intelecto, e que ninguém deixa
de sentir inveja ou citimes porque sabe que nao deveria
senti-los - podemos apenas camufla-los.

Os estudos psicologicos tém oferecido bases
cada vez mais profundas e seguras para o processo de
transformagdo moral, e por isso precisamos nos deter
nas ciéncias que nao estavam a disposicao ao tempo de
Kardec. Hoje, elas sdo novos instrumentos para olhar-
mos com mais profundidade para o que esta implicito
em todo o trabalho kardequiano.

Se o autodescobrimento é buscar o que desco-
nhecemos em noés e que atua sem consentimento, com-
preender um pouco mais da Psicologia do Inconsciente
torna-se um verdadeiro compromisso moral.

Mergulhar na dindmica da alma nos instru-
mentaliza a relacionarmo-nos mais profundamente
com a Doutrina reveladora, interpretando-a em sua
grandiosidade e sabedoria, para que penetre no amago
de nosso ser e nos transforme, refor¢ando seu papel de
Consolador Prometido.
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CIENCIA ESPIRITA E
CIENCIAS HUMANAS

Na Revista espirita, edicdao de 1868, encon-
tramos a preocupacdo de Kardec com o
futuro do Espiritismo e de assegurar sua unidade. Nes-
se quesito, apresenta o carater essencialmente progres-
sivo da Doutrina e explica:

Apoiada tao-sé nas leis da Natureza, ndo pode
variar mais do que estas leis; mas, se uma nova lei
for descoberta, tem ela que se por de acordo com
essa lei. Nao lhe cabe fechar a porta a nenhum
progresso, sob pena de se suicidar. Assimilando
todas as ideias reconhecidamente justas, de qual-
quer ordem que sejam, fisicas ou metafisicas, ela
jamais sera ultrapassada, constituindo isso uma
das principais garantias de sua perpetuidade.”

Embora essa questdo seja delicada, pouco dis-
cutida e menos ainda compreendida no Movimento Es-
pirita, pela falta de entendimento do que seja o desenvol-
vimento cientifico, verificamos claramente nas palavras
do Codificador a preocupacdo de que a ciéncia espirita
dialogue com as demais ciéncias para nao correr o risco
de se aniquilar.
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“Desenvolver” ndo pressupde mudar a estru-
tura ou descaracterizai-la, mas sim,” fazer crescer, tornar
mais forte; aumentar a capacidade ou possibilidade;

conduzir para um estado mais avangado ou eficaz”."

O Espiritismo tem atualmente sua base solidifi-
cada em conceitos claramente exarados na Codificagao.
Favorecer seu desenvolvimento, dentro dessa defini-
¢ao, é ampliar o entendimento a respeito do que ja esta
posto, e nisso as ciéncias muito podem contribuir,

Todas as obras, artigos, pensamentos e refle-
x0es espiritas sérias, que vieram depois de Kardec,
permitiram bem mais compreensdo dos ensinamentos
contidos na Codificagdo. E como grande cientista, Kar-
dec estabeleceu que nao devemos “fechar as portas” ao
progresso. E preciso caminhar lado a lado com as ideias
reconhecidamente justas, que garantam a perpetuidade
da Doutrina.

Falta ainda compreender o que é uma ciéncia.
Define-se como “O corpo de conhecimentos sistema-
tizados que, adquiridos via observacgao, identificagdo,
pesquisa e explicagdo de determinadas categorias de
fendmenos e fatos, sao formulados metédica e racional-
mente”.”

Compreendendo as palavras de Kardec, pode-
mos crer no carater progressivo da Doutrina, mas ainda
podemos burilar o entendimento a respeito do que seja
“Ciéncia” para nos aproximarmos da amplitude de seu
pensamento.
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E comum ao pensar em ciéncia, nos atermos
aos métodos quantitativos que nos ddo a sensacdo de
mais certeza a respeito dos fendmenos. Essa vertente é
importante e conduz a pesquisas importantes na area
da comprovacao da imortalidade da alma, da reencar-
nagao, do perispirito, baseando-se em instrumentais da
Fisica, da Matematica, da Quimica etc.

Sem qualquer sombra de didvida, as pesquisas
das dreas exatas fazem parte do acréscimo que a cién-
cia materialista pode proporcionar aos estudos espiri-
tas, porém o carater progressivo do Espiritismo € muito
mais amplo.

A Psicologia, a Filosofia, a Sociologia e a Antro-
pologia, entre outras, constituem o campo das Ciéncias
Humanas. Pelo sfafus de verdade que hoje conquista-
ram, e principalmente pelas contribuicdes que oferecem
a compreensao do ser humano, embora nao pautadas
por inteiro em métodos quantitativos, merecem muito
da nossa atencao enquanto estudiosos da alma.

O estudo das Ciéncias Humanas contribui para
que o Espiritismo caminhe em direcdao ao futuro, vi-
sando ao seu inesgotavel progresso. Elas nao mudam
a Doutrina Espirita, nem a complementam. O Espiritis-
mo ja se encontra solidamente constituido, e nao carece
de qualquer tipo de acréscimo. O que as ciéncias podem
fazer é desdobrar os aspectos ali estabelecidos, anali-
sando-os por outras facetas, proporcionando instru-
mentos de compreensao de certos aspectos, como um
microscopio instrumentaliza um olhar aprofundado
daquilo que ndo pode ser visto a olhos nus.
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Atualmente, dizemos que nao ha Espiritismo
sem Psicologia, sob o risco de sermos superficiais quan-
to ao entendimento da Doutrina Kardequiana. Mas essa
assertiva nao se restringe a Psicologia. Também ponde-
ramos que nao existe Espiritismo profundo e sério sem
Filosofia, Pedagogia, Sociologia, Antropologia e tantas
outras vertentes cientificas que estiveram presentes na
mente do Codificador antes mesmo da formalizacdo do
Espiritismo, norteando seu raciocinio para inquirir os
espiritos luminares, para suas andlises e sinteses do co-
nhecimento, para seu método e sua apresentacao. Qual-
quer um que conhega um pouco mais sobre a vida de
Hippolyte Léon Denizard Rivail verificara a presenca
das Ciéncias Humanas ao longo de todo seu trabalho
relacionado a Doutrina Consoladora.

Esse grande estudioso das ciéncias, que ficou
conhecido pelo pseuddnimo de Allan Kardec, antevia a
necessidade de embasamento cientifico quando codifi-
cou o Espiritismo e o manteve estribado nas ciéncias da
época, nos estimulando a assim procedermos de modo
a nao ficarmos ultrapassados. A exemplo disso, vemos
hoje determinadas religides que, por permanecerem
fechadas em si, nao desdobrando nem aprofundando
seus postulados e suas priticas, tornaram-se obsoletas
frente ao desenvolvimento do homem moderno.

Temos certeza que o Espiritismo s6 teve a
abrangéncia, a solidez e a seriedade que hoje admira-
mos, porque Kardec teve o discernimento e a coragem
de harmonizar os novos estudos da alma as abordagens
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cientificas disponiveis. Entdo, por que nos, atualmente,
deixariamos de seguir seu exemplo?

Nao podemos nos enganar acreditando que as
ciéncias de diferentes dreas estejam fora da Casa Espi-
rita. Elas fazem parte de nossas agbes por estarem di-
retamente ligadas a vivéncia do cotidiano, da vida em
sociedade, a exemplo da interface Espiritismo e Eco-
logia, conduzindo-nos as reflexdes sobre 0 homem e o
meio ambiente, ou de todo trabalho desenvolvido pelas
Associagoes Medico-Espiritas, repercutindo em mais
compreensao a respeito do fendmeno satde-doenca.

Além disso, encontramos nas ciéncias conver-
gentes desdobramentos tedricos, instrumentos metodo-
logicos e orientagbes especificas que ddo mais consistén-
cia e precisao as praticas doutrinarias. Um palestrante
que seja doutrinariamente correto, mas sem minimas
nogdes da técnica expositiva transformara seu discur-
so em algo entediante, cansativo e desestimulante aos
presentes. Entretanto, se essa mesma pessoa organizar
uma apresentacdo didaticamente bem elaborada, com
recursos audiovisuais adequados, postura e dominio
da oratoria, certamente conseguira apresentar a Doutri-
na Espirita de forma mais empolgante.

Nenhuma dessas técnicas € encontrada nas
obras kardequianas, afinal o objetivo do Codificador
era o de apresentar a teoria espirita. Nem por isso de-
vemos nos privar desses conhecimentos sobre oratoria
ou informatica, sob o risco de prejudicar as atividades
doutrinarias.
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Estudamos Pedagogia para bem mais elaborar
0 ensino a ser ministrado as criangas e compreender o
seu desenvolvimento. Como trabalhamos com crian-
cas e adultos, precisamos compreender o processo de
aprendizagem de cada faixa etdria. Exemplo claro des-
sa falta de conhecimento é o fato de alguns evangeliza-
dores desinformados ainda tratarem a crianca como um
adulto em miniatura, exigindo dela habilidades intelec-
tuais que nao possui, em decorréncia do seu estigio
de desenvolvimento neurolégico e/ ou moral. Por isso,
muitas vezes, ndo conseguem obter resultados signifi-
cativos e impedem que a Doutrina alcance seus objeti-
vos, gerando superficialidade de aprendizado, quando
nao, a evasao do aprendiz. E isso ndao acontece pela pre-
cariedade da Doutrina Espirita, mas sim, pela falta de
preparo técnico por parte do evangelizador, que ainda
ndo aprendeu a trabalhar, de modo efetivo, com crian-
¢as pequenas.

O mesmo raciocinio se aplica aqueles que pre-
tendem inserir uma “educagdao livresca”, exigindo
que os integrantes do grupo de estudo, chamados de
“alunos”, decorem a “matéria”, por acreditarem ser a
melhor forma de desenvolver a aprendizagem, ou os
que ddo “aula” de Espiritismo, como se estivessem nas
escolas antigas, com metodologias ultrapassadas para
os aprendizes da atualidade. Sendo assim, verificamos
que quanto mais estudarmos as ciéncias pedagogicas,
mais efetivos seremos nesse processo, como verdadei-
ras pontes permitindo ao Espiritismo cumprir com seu

papel.
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Muito temos estudado a respeito da Assistén-
cia Social no Movimento Espirita. Fazemos, e devemos
assim proceder, para compreendermos mais a condigao
social dos assistidos e executarmos nossas atividades
com essa populagao. Somente compreendendo os tipos
de assisténcias, poderemos distinguir aqueles que mais
efetivamente beneficiam os necessitados, daquelas pra-
ticas ineficazes para os dias atuais.

Agindo assim, promovemos a uniao entre a ci-
éncia atual e o Espiritismo, conforme a orientagao de
Allan Kardec.

Nessa linha de raciocinio, afirmamos que, se a
meta do Espiritismo é conduzir a humanidade na sen-
da da evolucdo, numa mudanca efetiva de comporta-
mento, devemos estar profundamente conectados aos
estudos psicologicos. Afinal, ndo ha o que chegue ao
comportamento que nao passe pela psique. Destrinchar
esse processo é trabalho da Psicologia.

Os estudos psicolégicos sdo indispensaveis ao
Espiritismo por oferecerem algumas “novas leis” referi-
das pelo Codificador. A Psicologia ja desvendou impor-
tantes conhecimentos a respeito do comportamento hu-
mano ao tratar, por exemplo, da dindmica da repressao,
do processo catartico e do inconsciente. Esses autores
ofereceram novas perspectivas de analise do comporta-
mento humano que nos espiritas nao podemos descar-
tar, sob o risco de ficarmos ultrapassados, Ccomo anun-
ciou o Codificador.
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Hoje temos instrumentos para compreender-
mos mais o comportamento humano, da crianca ao
idoso, em suas dimensoes de saude e doenga mental,
bem como as relagdes e seus entraves, seu processo de
desenvolvimento moral, esse é o trabalho da Psicologia.

Joanna de Angelis, por meio de sua Série Psico-
logica, trouxe as Ciéncias Psicologicas para o Centro Es-
pirita, mas fez como quem busca instrumentos apura-
dos para um trabalho minucioso. Por isso, ¢ importante
ressaltar que seria um grande equivoco implantar um
estudo de Psicologia em nossas instituigdes religiosas.
A Psicologia tem um espago especifico, e aquele que
deseja estuda-la deve buscar uma instituicdo habilitada
para essa formagao. Da mesma forma, esses grupos de
estudo, mesmo tendo efeitos terapéuticos, ndao substi-
tuem a psicoterapia que muitos necessitam.

Querer igualar o Espiritismo & pratica da psico-
terapia € um grande equivoco. Na mesma proporgdo,
comete uma falta ética o psicoterapeuta que prega o Es-
piritismo em seu oficio. Cada pratica tem seu lugar.
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ESPIRITISMO E PSICOLOGIA
DAS EMOCOES

( :Dmo afirmamos, as emogoes fazem par-
te do escopo doutrinario desde o inicio da
Codificacao. -

A palavra “emocdo” foi pouco usada por Kar-
dec. Em O livro dos espiritos encontramos apenas duas
citagtes referentes ao termo.'

Contudo, a vida emocional foi profundamen-
te e amplamente estudada por ele em todas as obras
basicas. Mas, frente a toda obra, queremos ressaltar a
pequenina e ao mesmo tempo magnifica reflexio acerca
das paixdes, por passar despercebida pela maioria.

O insigne Codificador, reconhecendo que o
principio das paix0es estd na Natureza, questiona se ele
serd mal em si mesmo. Os Espiritos luminares respon-
dem que ndo e afirmam: “O abuso que delas se faz é
que causa o mal”."”

" _ No Indice Geral da edi¢io comemorativa de 150 anos de O
livro dos espiritos, nao hd o verbete “emogio”. O termo € usado
uma tinica vez na décima quinta parte da Introdugio, pelo pro-
prio Allan Kardec, e o termo emogaes também foi citado apenas
uma (nica vez no comentirio 4 resposta 452, referindo-se, nas
duas, & comocio ou excitagio.
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Nos comentirios a questao seguinte o préprio
Kardec explica que:

As paixoes sdo alavancas que decuplicam as
forcas do homem e o auxiliam na execucao dos
designios da Providéncia. Mas, se em vez de di-
rigi-las, deixa que elas o dirijam, o homem cai
NOSs excessos e a propria forga, que em suas maos
poderia fazer o bem, recai sobre ele e 0 esmaga."

De modo muito preciso ele esclarece, mais a
frente, que todas as paixdes tém seu principio num sen-
timento ou numa necessidade natural. Entdo, o proble-
ma nao esta na vivéncia dessas paixdes, mas sim na for-
ma como vivemos e no caminho que oferecemos para
elas em nossas vidas. Torna-se um mal quando tem
como consequéncia um mal qualquer.’™

" - Na questao 911 de O livro dos espiritos, os luminares respon-
dem ao Codificador que o individuo que procura reprimir suas
paixdes compreende sua natureza espiritual. Queremos apenas
contextualizar a colocagio dos Espiritos referente 4 expressao re-
primir para ndo chegarmos a conclusdes equivocadas. Primeiro,
que o termo aquela época, nio se tratava da repressao freudiana
que abordaremos aqui, posto que a teoria psicanalitica surgiria
MUirns anos d?:-niﬂ. Segundo, reprimir, enquanto uso na lingua
portuguesa, refere-se a conter uma agdo ow movimento, ou seja,
estid perfeitamente adequada ao contexto da anilise kardequiana
que tratava da forma f:l|e nio sermos tomados pelas paixoes, e
também, de acordo com a perspectiva do cultive das emogdes,
jue se refere a nao permitir que as emogoes crescam sem medi-

a e direcio, necessitando, na maioria dos casos, de uma poda
regular — isso faz parte das "novas leis” que a ciéncia descobriu,
proporcionando um progresso a que Kardee disse deveriamos

Cstar atentos.
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Desde os primeiros dias do Espiritismo ja te-
mos ali a postura humanizada da Doutrina, que mui-
to tempo depois Joanna de Angelis veio resgatar. Mas,
qualquer um que se atente as palavras do Codificador
encontrard as expressoes de uma Psicologia que ainda
ndo havia surgido.

E até hoje ndao entendemos Kardec... Temos
adoecido fisicamente pela falta de habilidade com a
vida emocional pulsante em nos. As relagdes tém sofri-
do grandes prejuizos. O lar se abala pelo desequilibrio
interior. A vivéncia religiosa adultera-se pela falta de
contato com nossas proprias emogoes, sendo dirigidas
por eles em varios momentos.

Nesse contexto é que a humanidade foi agracia-
da pelos livros ditados pelo Espirito Joanna de Angelis,
psicografados pelo médium Divaldo Pereira Franco.

Embora a primeira obra da Série Psicoldgica te-
nha sido publicada em 1989 (Jesus e a atualidade), e a
tltima em 2011 (Psicologia da gratidao), todos os textos
da mentora espiritual tém essa verve psicologica. Iden-
tificamos que desde a primeira obra de Joanna de An-
gelis, Messe de amor (1964), jd estavam estabelecidas
as suas intencdes de conduzir a humanidade a outro
patamar moral, por meio dos estudos psicologicos, em
que tratou de questdes tais quais: soliddo, queixas, in-
veja, reclamagoes, tolerancia, humildade, entre outras.

Posteriormente, apés consolidagao das bases
psicologicas em suas obras, Divaldo revelou que a men-
tora havia dedicado mais de 50 anos ao estudo de Psico-
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logia, Psicandlise e Psiquiatria, no plano espiritual, para
nos oferecer os resultados do seu precioso trabalho.

Joanna de Angelis é uma grande colaboradora
de Jesus, nos aproximando mais da vivéncia evangélica
e das Leis Morais, por meio do didlogo entre a Psicolo-
gia e o Espiritismo.

Reconhecemos que chegamos a um momento
de nossa evolugao moral em que ja temos o discerni-
mento do bem e do mal. Embora ainda pratiquemos o
mal, mesmo que de maneira ndo intencional e incons-
ciente, conseguimos discernir sobre 0os caminhos mais
adequados que deveriamos tomar. Contudo, justamen-
te em decorréncia de nossa "estatura” moral, ndo conse-
guimos viver de pleno acordo e consondncia com tudo
aquilo que a inteligéncia ja conseguiu compreender.

Certamente, que muito ainda temos a caminhar
no sentido da compreensao das leis imutaveis do Uni-
verso, entretanto, ndo p{:-l:lemns negar que jii temos no-
¢oes claras do adequado e do inadequado, do devido e
do indevido. E, se por vezes tentamos anestesiar nossa
moralidade, basta aquietar o pensamento para a cons-
ciéncia rapidamente nos incitar a revisao de conceitos e
posturas. Mas como nossa alma nao se submete ao ra-
ciocinio, acabamos por escamotear os nossos defeitos e
camuflar as imperfeicoes e ainda agimos, em inimeras
situagoes, de modo contrério a tudo que sabemos.

Por isso, compreendemos que a abordagem de
Joanna de Angelis veio em um tempo precisamente de-
terminado pela Espiritualidade Superior. Chegou para
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ensinar uma forma mais adequada de vivermos nesse
nivel evolutivo em que ndo mais nos satisfazemos com
o mal, mas sabemos que ele predomina em nos e que
ainda estamos muito distantes dos espiritos puros que
um dia seremos.”

Dizemos que isso é humanizagao: se nao con-
seguimos anular o mal que vive em nds, posto que é
caracteristica do homem da Terra e ainda estara pre-
sente nos mundos regenerativos, precisamos descobrir
outros modos de nos relacionar com as imperfeicoes
morais que nao sejam a aceitacao indiscriminada e aco-
modada delas em nos.

Entendemos que Joanna de ﬁmgeiis vem nos
instrumentalizar para esses novos tempos onde ja te-
mos certo entendimento do que seja bem e mal, e nao
podemos continuar a viver inadvertidamente o equivo-
co.

Aceitar nossa inferioridade ou limitagao moral
nao significa nos vangloriar por isso ou pouco fazermos
para mudar. Precisamos, sim, compreender qual é a di-
recao dessa mudanca. Temos mudado para fora, mas a
mentora vem clarificar o que Kardec ja anunciou, ensi-
nando-nos a fazer uma mudanga para dentro, encon-
trando em nés mesmos outras formas de nos relacionar
com o mundo interior.

¥ - Sugerimos a leitura do nosso capitulo "O contexto e o con-
vite da jornada”, na obra Espelhos da alma: wma jornada tevapéu-
tica, de Divaldo Franco (espirito Joanna de f\ngclis]l & Niicleo
de Estudos Psicolégicos Joanna de Angelis (NEPJA), lancada
em 2014,
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Entao, como dissemos, mais do que nunca, este
¢ o grande momento de estudarmos nossas emogoes e
nos dedicarmos a esse mundo desconhecido de nossa
interioridade, visando ao crescimento e a verdadeira
transformacao moral.

Estudé-las na Casa Espirita, de maneira res-
ponsdavel e comprometida, sem a intengao de substituir
os consultorios psicologicos, tem se tornado um com-
promisso para nos espiritas. Somos convidados a con-
tribuir com essa mudanca planetdria, mesmo que singe-
lamente, porém cada vez mais efetivamente.

O que aprendemos com Joanna de Angelis é
que o Centro Espirita também é um hospital de almas.
Portanto, um espago terapéutico onde oferecemos va-
liosas contribuicdes para o reequilibrio da criatura hu-
mana agodada por inameras afli¢oes. “Em razio da sua
finalidade precipua, que é libertar os assistentes da ig-
norancia da sua realidade, as realizacbes doutrinarias
caracterizam-se como psicoterapias valiosas”. Entre-
tanto, mais a frente esclarece:

O cuidado devera ser em nao o transformar em
uma clinica psicologica ou que faculte a aplica-
¢do de terapias alternativas, afastando-o dos ob-
jetivos espirituais para os quais foi criado esse
nicleo de amor e de acdo caridosa quao frater-
nal.”
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Nao pense o leitor desavisado que ao estimu-
larmos o estudo das emogoes na Casa Espirita nos con-
trapomos a qualquer estudo ja realizado, ou ambiciona-
mos nova estrutura doutrindria. Isso seria um grande
equivoco.

Quando questionamos a mentora sobre o estu-
do das emogoes na Casa Espirita, ela assim esclarece:

A sociedade espirita é, antes de tudo, uma escola
para a educacio das almas, Inicialmente, tem por
meta o estudo da Codificagdo Espirita, a fim de
instruir os seus adeptos em torno dos objetivos
doutrinarios e do comportamento que conduz a
saude integral. Como as emogoes fazem parte do
programa de educagio pessoal, é natural que um
estudo cuidadoso em torno das mesmas e dos
melhores métodos para canaliza-las de manei-
ra edificante, seja proposto na programacao da
formagdo do carater do homem e da mulher de
bem, a fim de aprenderem a agir com sabedo-
ria ante os desafios, ao invés de reagirem pelos
impulsos do automatismo primdrio que resulta
das emogoes basicas nao disciplinadas, gerando
complicacdes mais graves. Esses estudos, dessa
forma, fazem parte do programa de educacao
moral, formador do cardter.”

Por isso, dizemos que o estudo das emogdes na
Casa Espirita é um acréscimo ao entendimento doutri-
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nario e nao um acréscimo a Doutrina que ja esta posta.
Os conhecimentos obtidos por meio da ciéncia psico-
l6gica permitem-nos analisar os ensinamentos espiritas
por um angulo cada vez mais humanizado, livre das
mascaras e imposig0es que nos distanciam da verdadei-
ra transformacgao moral.

Vejamos um exemplo: fixados nos conceitos
morais, sabemos que ser conduzidos unicamente por
nossos impulsos sexuais € insanidade. O Espiritismo
deixa muito claro qual € a meta em relagio a sexualida-
de enquanto uma energia da alma. Porém, ha mais de
cem anos, Freud, estudando o inconsciente, ofereceu ao
longo de toda a sua obra a brilhante conclusao: repri-
mir os impulsos sexuais nao significa elimina-los, mui-
to menos, equilibra-los. Eles continuam influenciando
o comportamento humano de maneira inconsciente,
sorrateiramente, gerando sintomas e constrangimentos
aparentemente de outra ordem.

Percebemos que Freud ndo nos deu o direcio-
namento de como viver a sexualidade de maneira har-
moniosa conforme entende o Espiritismo. A Doutrina
Consoladora apresentou didaticamente as Leis Morais
e estabeleceu direcionamento seguro para a felicidade.
No entanto, a Psicandlise esclareceu formas de alcancar
esse objetivo, explicando, por exemplo, a diferenca en-
tre sublimagdo e repressao.

Sem o conhecimento do inconsciente, da dina-
mica da psique e do desenvolvimento da libido, ainda
estarfamos presos aos dogmas proibitivos, crendo-nos
resolvidos em determinado tema, sem termos a menor
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nocao dos prejuizos futuros que geramos para nos mes-
mos.

A Psicanalise trouxe luz a respeito desse e de
vdrios outros temas doutrindrios, sem exigir formagao
profissional, porém sem descartar a necessidade de no-
¢des minimas de Psicanalise, para usufruirmos dos co-
nhecimentos doutrinarios em sua esséncia.

Como lidar com os sentimentos e como auxiliar
as pessoas no processo de transformacao moral - ob-
jetivo Gltimo do Espiritismo - sem o conhecimento do
funcionamento emocional e psicologico?

O espirito Joanna de Angelis ndo traz nenhum
propasito diferente ao Espiritismo, sendo extremamen-
te fiel a Kardec e a Jesus. O que a mentora faz é ampliar
o entendimento acerca do que ja esta posto. Nao é am-
pliacao da teoria, mas sim, da compreensao, ou seja, um
aprofundamento do olhar a respeito dos aspectos mo-
rais estabelecidos na Doutrina Consoladora.

O Evangelho ja elucidou os prejuizos da culpa.
Porém, nao ha como resolver seu estado de culpa por-
que alguém lhe disse que nao deve se culpar. Esse € um
movimento da alma que nao se submete ao raciocinio
- sabemos, mas ndo conseguimos fazer. A Psicologia,
contudo, aliada ao Espiritismo, esclarece que a culpa
que estagna o individuo é narcisica, ou seja, € orgulhosa
porque o sujeito coloca-se no centro de tudo e no papel
de quem ndo poderia errar. A partir desse novo olhar
fica mais facil lidar com a culpa, por entender que ela
nao é uma postura em si, mas resultado da atitude ego-
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céntrica e infantil que temos frente a vida. Certamente,
a medida que vamos “saindo do centro”, e assumindo
nosso papel no mundo, naturalmente vamos sentindo
menos culpa, mais responsabilidade e crescemos mo-
ralmente.

Aprendemos que é preciso tolerar as pessoas,
mas sempre nos incomodamos com algumas em es-
pecifico. Quando queremos nos obrigar a tolerar, ou
nos tornamos arrogantes menosprezando o outro, ou
toleramos pela frente para criticar por tras. O conheci-
mento sobre o funcionamento psiquico nos mostra que,
geralmente os padrdes que nos incomodam no com-
portamento alheio tém relagdo com a nossa vida inte-
rior desconhecida. Assim, a Doutrina Espirita aliada a
Psicologia nos ensina que, para tolerarmos verdadeira-
mente uma pessoa, primeiro precisamos identificar a
nascente do incbmodo pessoal e tomarmos consciéncia
das proprias imperfeicoes; entdo, por consequéncia di-
reta conseguimos amar aos demais.

Sabemos que precisamos ser caridosos e tenta-
mos de todas as formas, doando o que temos, desde o
dinheiro até o tempo. Mas, a analise psicologica nos faz
pensar nas intencoes que podem ter por tras de muitos
comportamentos ditos caridosos, entre elas, o orgulho
e 0 egoismo, dando agora para receber depois. Assim,
essa comunhdo entre as duas Ciéncias, na Casa Espiri-
ta, ensina-nos a observacao profunda acerca de nosso
comportamento, analisando os refolhos da alma para
ndo corrermos o risco de nos acreditar melhores do que
verdadeiramente estamos.
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Os estudos sobre as emogdes vém nos exigir um
passo a mais no processo de equilibrio interior, respon-
sabilizando-nos por nosso estado da alma e nos tirando
da superficialidade da transformagdo moral.

E claro que, para compreendermos e bem mais
divulgarmos os conhecimentos oferecidos pela mento-
ra Joanna de Angelis, necessdrio se faz que nos dedi-
quemos ao estudo da Psicologia, do mesmo modo para
entender alguns textos do Espirito André Luiz é preciso
conhecer um pouco de Medicina, sob o risco de desen-
tendimento da mensagem por completo.

Temos que Joanna de ﬁmg,e}is é uma traba-
lhadora das primeiras horas, fiel servidora de Jesus e
seguidora dos passos do nobre Codificador, propor-
cionando-nos aprofundar cada vez mais na ciéncia da
alma. Por isso, nos honramos em ser o eco dessa alma
de inigualdvel valor, a quem rendemos nossa infinita
gratidao por rasgar o véu da ignorancia material e con-
ciliar de maneira tao profunda e irretocavel a Ciéncia
Material e a Ciéncia da Alma.
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CONHECE-TE A TI MESMO

Oautodescobrimento e base do trabalho
sobre emogOes por ser 0 aspecto primeiro
do processo de transformacao moral e, dizemos mais, é
uma condicdo, um pré-requisito para que exista a ver-
dadeira mudanga para melhor.

A proposta de conhecer-se a si mesmo, como
fundamento para uma vida mais plena, data dos tem-
pos antigos.

Embora Socrates néo seja o autor da frase “Co-
nhece-te a ti mesmo” ele a imortalizou. O grande fil6-
sofo ateniense deparou-se com a expressao ao visitar o
Santudrio de Delfos. No pértico do grande templo esta-
va escrito: “O homem, conhece-te a ti mesmo e conhe-
ceras os deuses e o universo”. Estudos historicos espe-
culam que a data de fundacao do templo esta entre 1100
a.C. e 750 a.C,, e que a inscrigao é de 650 a.C,, atribuida
aos Sete Sdbios."" O sitio arqueolégico de Delfos hoje é
considerado patriménio mundial pela Unesco.

O autoconhecimento é o fundamento da filo-
sofia socrética e tem grande influéncia no pensamento

V1 _ Tales de Mileto, Periandro de Corinto, Pitaco de Mirilene,
Bias de Priene, Cledbulo de Lindos, Sélon de Atenas ¢ Quilon
de Esparta.
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atual. O filésofo ensinou a humanidade a questionar,
muito mais que se preocupar com respostas, que geral-
mente sdo superficiais. Por meio de novas perguntas,
chega-se a descobertas mais profundas e verdadeiras a
respeito de nés mesmos. A questao essencial é: “Quem
sou eu”?

O autodescobrimento revela-se por um com-
portamento de abertura ao novo, sobre nos. Conhecer a
si préprio € o caminho para conhecer 0s deuses e o uni-
verso, diz o templo. E libertar-se da ignoréncia vigen-
te, presa as exterioridades, as personas... E descobrir-se
profundo, além do que mostramos e, principalmente,
do que vemos em nds,

Delfos também é conhecido como o templo do
deus Apolo. Na mitologia grega, ele é a divindade do
“Conhece-te a i mesmo” e do “Nada em demasia”, e
por isso seu nascimento representa novo tempo, uma
necessidade da época, do surgimento da consciéncia.
Deus solar, fiel representante de Zeus, ao matar a gran-
de serpente que dominava o templo, simboliza a liber-
tagdo da hipertrofia das forcas naturais, pois a serpente,
segundo Jung, representa também a natureza terrena
do ser humano da qual nao tem consciéncia."

O autodescobrimento é um chamado antigo, e
para nés cristdos foi refor¢ado pelas palavras do Naza-
reno ao dizer: “E conhecereis a Verdade e a Verdade
vos libertard”.”

Entendemos que Jesus se referia a muitas ver-
dades que ainda precisamos acessar. Entre elas, a ver-
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dade interior. Estamos aprisionados em nés mesmos,
perdidos, ainda buscando alternativas exteriores que
nao nos preenchem. Debatemo-nos entre a preocupagao
com a aparéncia e a performance comportamental. Bus-
camos aplausos, aceitagdo, valorizagdo profissional, fa-
miliar, pessoal, porém nada disso realmente nos liberta.
Continuamos a busca para fora, mudando de conjuge,
de profissao, de grupo, de religido, de amigos... Temos
filhos, aumentamos os salarios, investimos no esculpir
de nossos corpos, mas todas sao agdes secundarias, tan-
to quanto intteis a verdadeira realizagdo interior.

Nao ha como preencher com as coisas do mun-
do um ser humano vazio de si mesmo. Essa é uma das
verdades que precisamos acessar - a verdade a nosso
respeito.

O autodescobrimento e o Espiritismo

A proposta do autodescobrimento é central no
Espiritismo, resgatando Jesus e a filosofia socrdtica em
O livro dos espiritos.

Allan Kardec elabora uma questdo que ainda
parece pouco compreendida pela maioria dos espiritas:
“Qual o meio pratico mais eficaz que tem o homem de se
transformar moralmente e ndo ser arrastado pelo mal”?
A resposta oferecida pelos Espiritos é ao mesmo tempo
curta e profunda, por isso contundente: “Um sabio da
antiguidade vo-lo disse, conhece-te a ti mesmo”."
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Certamente, temos muito a aprender com isso,
ampliando os horizontes & medida que a Ciéncia avan-

ga.

Hoje, entendemos que nao ha como modificar
algo desconhecido. Seria possivel lidar com o orgulho
acreditando que somos humildes? Hd uma forma de
curar as magoas se cremos que perdoamos? Como po-
demos aprender a lidar com a agressividade se nos nos
achamos mansos?

Nao ha possibilidade de tratamento para aque-
le que se acha sdo. Sem coragem para enxergar a re-
alidade interior, em busca de quem verdadeiramente
somos e de como estamos, ndo havera possibilidade de
transformacao.

Ja ouvimos pessoas revelarem que sdo orgu-
lhosas ou egoistas, mas logo complementam: “... afi-
nal todo mundo que esta na Terra é”. Porém, se forem
questionadas a respeito de quando, onde e como seu or-
gulho ou seu egoismo se manifesta, revelam nada sabe-
rem sobre si mesmas, Esse desconhecimento demons-
tra que, de fato, ndés nos achamos humildes e altruistas,
mas aprendemos que precisamos falar que somos or-
gulhosos e egoistas para nao parecermos prepotentes
ou arrogantes. Aderimos exteriormente ao impositivo
de ndo nos elevarmos, mas s6 nos submetemos aparen-
temente para nao sermos rebaixados conforme ensinou
Jesus."" Desconhecemos que a proposta do Mestre nao
se referia as simples atitudes, mas ao estado da alma,

Y- Porque todo aquele que exalta a si mesmo sevd diminuido, e
aquele que diminui a si mesmo serd exaltado, (Lucas, 14: 11).
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posto que “nao me elevar agora para ser elevado de-
pois” continua sendo um movimento completamente
orgulhoso.

Sabemos que nao nos encontramos na fase da
consolidacdo das grandes virtudes, porém precisamos
controlar esse mal que nos domina, para que ndo atue,
de modo desgovernado, como se féssemos plenamente
dominados pelos impulsos - caracteristica esta dos po-
vos menos evoluidos.

Joanna de Angelis afirma: “O autodescobri-
mento, resultado da imersao no ser profundo, é meta
prioritaria para que seja conseguida a autoidentifica-
cao”.\”

Ao identificarmos a existéncia de uma meta
atual, podemos deduzir que existiram outras metas

para momentos anteriores e que, certamente, existirao
as futuras.

Sabemos que o ser humano, ao ser criado, ja
carrega consigo uma destinacdo, afinal nada é inatil na
criacao divina. E possivel entender sobre a edificacao
humana que, somos criados com objetivo de nos tornar-
mos Espiritos Bem-aventurados.” E para alcangar esta
destinagao final existem muitas etapas a serem vividas,
com objetivos especificos que sdo superados um a um,

A caminhada que percorremos enquanto espi-
rito imortal se da ao longo dos milénios, da simplicida-
de e ignordncia, ou seja, da primitividade até chegar a
angelitude, em um processo de consolidagao das vir-
tudes e da verdadeira pureza. Dessa forma precisamos
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nos perguntar: Em qual etapa nos encontramos? Quais
sdo as solicitagdes que a vida nos faz nesses dias?

Embora estejamos em diferentes niveis, facil-
mente identificados pelas diferencas comportamentais
entre os habitantes da Terra, olhando do alto, essas di-
ferengas tornam-se bem pequenas, porque nos enqua-
dramos na mesma escala, ou seja, nos mundos de Pro-
vas e Expiagoes."™

Ja fizemos algumas reflexdes acerca de nosso
nivel evolutivo, em outra obra'™, mas reforgamos que
viver em um mundo de Provas e Expiacoes €, em sin-
tese, dizer que estamos mais préximos do inicio da ca-
minhada do que do final. Portanto, significa dizer que
o mal predomina em nos e assim sera por muito tempo,
afinal, a condicdo do predominio do bem s6 se efetivara
nos mundos felizes, segundo Kardec."”

Somos Espiritos ainda tentando nos desvenci-
lhar da precariedade da condigao humana atual, mui-
to distantes da pureza moral, e que, por nosso orgulho
desmedido e inconsciente, almejamos uma conduta de
perfeicdo, tal qual o sujeito ainda enlameado que exige
o perfume dos anjos.

VIl _ Incentivamos a leitura da obra Plenitude de Joanna de An-
gelis — cap 111 — “Origens do Sefrimento’, na qual se encontra
uma das defini¢des mais claras e precisas de provas e expiagoes.
A mentora conceitua as duas L‘ondiqﬁcs e, princ'tpalmenm dife-
rencia a expiagio do comportamento punitivo de Deus, advinda
de outras concepgdes religiosas que nao do Espiritismo.

™ _ NEPJA — Espelhos da alma: uma jornada terapéutica, cap. 1:
“) contexto € o convite da jornada”.
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Viver o autodescobrimento nos da consciéncia
das muitas exigéncias descabidas que fazemos para n6s
e para os outros, como se ja estivéssemos chegando ao
final da caminhada evolutiva.

Sintetizamos que vivemos 0 momento de iden-
tificacdo de nossas imperfei¢oes e, principalmente, do
mal dentro de nés. Se nao formos capazes disso, jamais
o domaremos.

O autodescobrimento nos é apresentado pelo
Espiritismo como a alavanca para a transformagao mo-
ral porque nos tira da condicdo maniqueista do “pode”
versus “nao pode”, e nos convida a pensar sobre a vida
interior, sobre as forcas atuantes e na sua administra-
¢ao.

As proibigdes tornaram-se elementos impor-
tantissimos de determinadas religides. Pautam-se na
negacdo de noés mesmos como se fosse possivel conhe-
cer a “vontade de Deus” e atendé-la, impondo-se a todo
custo, mutilando o ser.

As forgas interiores nos movimentam, traba-
lhando nas engrenagens da alma, a favor da evolugao,
mais que da construcao de uma persona evoluida. Essa é
a forma que precisamos aprender de nos relacionarmos
com nossas imperfeicoes de maneira humanizada, nao
pendendo para a aceitagao irrestrita e imoral do que so-
mos, porém, sem o extremismo do desejo de anulagao
imediata das imperfeicdes que hoje sabemos ser iluso-
ria e impossivel.
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Joanna declara: “O grande desafio contempora-
neo para 0 homem é o seu autodescobrimento”.?

A palavra desafio refere-se a realizacdo de algo,
geralmente além de nossas possibilidades, uma situ-
acao ou grande problema a ser vencido ou superado,
uma tarefa dificil de ser executada.

Nesse mesmo sentido Carl Gustav Jung diz:
“Enquanto por um lado o autodescobrimento é um ex-
pediente terapéutico, por outro implica muitas vezes,
um trabalho arduo”.”

Isso atesta que a experiéncia da descoberta de si
mesmo ¢ transformadora, capaz de produzir equilibrio
e satde por si s6, porém é decorrente de um trabalho
custoso, exigindo coragem e muito empenho de nossa

parte.

Autodescobrimento é ‘apenas’ conhecer-se

Muitos de nés, espiritas, acreditamos que trans-
formacdao moral é incorporacio de mascaras do bem.
Investimos grande cota de energia na mudanga com-
portamental daquilo que os outros podem ver, avaliar
e julgar. Mas, nem sempre fazemos 0 mesmo esforgo
para lidar com nossa interioridade, relegada a segundo
plano.

Se Kardec nos replicasse o questionamento de
como ndo sermos arrastados pelo mal, provavelmente
responderiamos sobre a necessidade de muita oracio,
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muita caridade, muito estudo, muita fluidoterapia, en-
tre outros. E por que entdo os Espiritos responderam
apenas “Conhece-te a ti mesmo”?

Destacamos o termo “apenas”, pela concepgao
que criamos. Quando somos desejosos de chegar ao fi-
nal da caminhada evolutiva nessa reencarnacao, olhar
para si parece um “apenas”, como se fosse pouco, sem
perceber que ele nos oferece a garantia da verdadeira
transformacao moral.

De modo algum desqualificamos as acdes que
o Centro Espirita oferece e orienta. A eficicia dessas ati-
vidades é inquestionavel, mas em especial, quando o
sujeito se conhece. Se por um lado as mascaras podem
nos ocultar dos outros e principalmente de nés mesmos,
elas sdo incapazes de alterar a esséncia do que somos.

Sem o autodescobrimento, a transformacao é
superficial. Podemos nos adequar completamente as
exigéncias e seguir todas as recomendacdes externas do
Centro Espirita, sem promover qualquer modificacao
interior verdadeira. Por isso, continuamos a ser arras-
tados pelo mal.

Ao orarmos sem reconhecer nossa pequenez
frente ao Senhor, essa oracdo se torna muda, pois bar-
ganhamos, ou pior, exigimos de Deus como se estivés-
semos lado a lado com Ele.

Fazemos a caridade, porém sem reconhecimen-
to da soberba que nos move, certamente a atitude cari-
dosa se torna vazia, estimulando o orgulho, exigindo
reconhecimento e tentando provar para o mundo como
somos bons.
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Da mesma forma, ao frequentarmos as pales-
tras ou os estudos sem identificacdo de nossas neces-
sidades morais, os conhecimentos ali obtidos servirdo
para orientar, julgar ou condenar os outros, sem efica-
cia para nds mesmos.

O desconhecimento pessoal faz com que todas
as ofertas da Casa Espirita se tornem vazias para nos.
Mas isso ndo ocorre pela sua ineficicia, mas sim pela
nossa impossibilidade de apreender aquilo que nos
cabe e que necessitamos. O doente que ndo cré na gra-
vidade de seu estado nao aceita cuidados nem medica-
mentos.

Ao agirmos assim, mostramos desconhecimen-
to das palavras de Jesus, como o homem imprudente
que nao edificou sua casa sobre a rocha.”

O autodescobrimento é a consolidacdo dessa
base, para a edificacao moral. Ao final, por mais bela
que seja a construgdo sera fragil e inatil, se ndo tiver
uma base solida que permita usufruir de todo o poten-
cial planejado.

Autodescobrimento é wma abertura a vida

Quem deseja descobrir-se, precisa aprender a
abrir-se para o novo em si mesmo. Precisa dispor-se ao
afastamento de seus autoconceitos e adentrar corajosa-
mente a esfera dos questionamentos incertos.
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Se alguém nos diz que nossa timidez pode ser
orgulho, podemos rapidamente negar e manté-la no
status de simplicidade ou humildade, ou podemos nos
questionar: “Sera que sou orgulhoso e me escondo por
tras dessa timidez?” Se ndo nos abrirmos a essa per-
gunta, jamais daremos passos mais largos no sentido
de nossa transformacao.

Nao precisamos de respostas rapidas. A postu-
ra de se autodescobrir estd em mantermos as questoes
em aberto e deixar que a vida nos dé, pouco a pouco,
as respostas; nao o intelecto. No caso em questdo, se
intencionarmos o autodescobrimento, estaremos mais
atentos a nossa timidez, e a cada vez que ela surgir,
olharemos para dentro e perceberemos as forcas que
estao envolvidas, os receios, as fantasias e, certamente
adentraremos a um mundo para nés, desconhecido.

A leitura de O evangelho segundo o espiritis-
mo e, principalmente, as praticas do Evangelho no Lar
sdo excelentes oportunidades de autodescobrimento,
desde que mantenhamos uma abertura ac novo a res-
peito de nés mesmos. Maravilhoso serd o dia em que
pais e filhos conversarem abertamente sobre suas con-
dutas, assumindo suas questoes perante a familia, sen-
do acolhidos sem julgamentos ou condenacdes por seus
entes, e, terdo a certeza de que sdo amados como sao,
assim como Deus nos ama, incondicionalmente. Nesse
dia, leremos acerca dos temas evangélicos e todos os
membros falardo de si, de como se sentem em relagao
ao que foi lido, dos fatores envolvidos, encontrando-se
um pouco mais.
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O autodescobrimento é uma postura de aber-
tura a vida, pois as respostas nao sdo imediatas, mui-
to menos intelectualizadas. O cotidiano é capaz de nos
mostrar, nas pequenas experiéncias, quem somos, des-
de que tenhamos disposigao de observa-lo, enxergan-
do 0 que se repete em nossas vidas, exatamente porque
isso fala do nosso mundo interior.

As pessoas, os contextos, o tempo, tudo muda,
mas continuamos a viver experiéncias semelhantes...
Isso deve nos chamar a atencao.

Certamente, existem inameras possibilidades
de nos conhecermos, e a literatura, espirita ou nao es-
pirita, esta repleta dessas informacgoes. Contudo, nao
podemos deixar de reforcar a proposta de Santo Agos-
tinho®, ao nos estimular a observacdo de nosso dia, de
nossas atitudes, levando-nos a reflexdo dos motivos [in-
ternos] que nos fizeram agir dessa ou daquela forma.

O convite que o amigo espiritual nos faz é, para
ao final do dia, questionarmos nossas atitudes, colocan-
do-nos no lugar dos outros e avaliando-nos por outros
angulos.

Autodescobrimento é encontrar-se com Deus e
com o proximo

Autodescobrir-se nao é apenas se deparar com
as limitacoes, os problemas e as dificuldades. E também
encontrar o belo, a superagao, a iluminacao, o potencial,
a divindade insita na criacio.
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Como encontrar Deus sem olhar para dentro?
Ele estd em tudo, bem sabemos. Mas a experiéncia de
Deus nao vem de fora para dentro.

Apos reconhecermos a divindade que nos man-
tém, identificamo-Lo em tudo, desde as plantas mais
simples da natureza até os gestos mais nobres do ho-

mem. E preciso reconhecer em si, sentir, viver, para
identifica-Lo 14 fora.

O autodescobrimento mostra que somos muito
mais do que acreditamos ser. Capazes de perdoar, de
amar, de nos doar, de servir, de compreender e de tole-
rar. Habilitamo-nos a essa atitude quando encontramos
Deus em nos. Podemos até tentar essa conduta sem o
verdadeiro encontro, poréem serao comportamentos
externos que, mais cedo ou mais tarde, nao consegui-
rao ser mantidos. E como quem diz amar alguém, fazer
tudo que esta ao seu alcance pelo suposto amor, mas
em determinado momento, cansado, desiste por nao ser
reconhecido. Esse ndo estava imbuido do Deus em si,
mas do comportamento aparentemente divino e da ex-
pectativa de retribuicao.

A medida que nos encontramos internamente,
podemos suportar, respeitar e entender as dificuldades
e os padecimentos de nossos irmaos, desculpa-los das
agressoes, sentirmos compaixao e perdoa-los,

Também, reconhecendo a dificuldade de nos
transformarmos, naturalmente compreendemos a jor-
nada dos outros, suas limitacbes e dificuldades. Isso
nos faz mais tolerantes com o proximo, num exercicio
de fraternidade universal.
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A proposta anunciada por Joanna de Angelis
para o momento atual, somada as declaragoes explicitas
da Codificagao Espirita, evidenciam que o momento é
de autodescoberta e que, nos conhecendo, o processo
de evolucao se dard de maneira efetiva.

O autodescobrimento é o passo decisivo para o
autoencontro. E a porta de entrada para o contato coma
divindade interior. E a chave para o encontro com Deus.
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CONSEQUENCIAS DO
AUTODESCOBRIMENTO

Temr:rs uma tendéncia a ver o "se conhecer’
COMO um passo muito pequeno, por ndo
compreendermos a profundidade e a nobreza dessa
atitude. Lemos intelectual e superficialmente sobre o
autodescobrimento e, por ndo vivermos o processo de
corpo e alma, ndo o entendemos.

O autodescobrimento é uma grande transfor-
macdo. Nao pode ser comparado a um diagnéstico mé-
dico utilizado para determinar a conduta a ser tomada.
Geralmente os especialistas diagnosticam e logo per-
guntamos: “E entdo, o que fago agora?”

O autodescobrimento também ndo é como
uma analise institucional de uma empresa feita por um
administrador antes de iniciar os passos da interven-
¢do. Diante de seus levantamentos o dono da empresa
questiona: “E qual é a solucao?”

Cremos que o autodescobrimento seja muito
mais complexo e profundo do que isso, e a sua vivéncia
produza uma significativa transformacao no interior do
ser.

Dentre essas, destacamos duas que mais im-
pactam no equilibrio das emogoes.
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Colocar os pés no chio

Em geral, quando as pessoas comegam a se co-
nhecer tém a sensagio de estarem piores do que antes.
A sensacio é de retrocesso. Mas, em verdade nao regre-
dimos em termos de evolugdao moral, apenas nos obri-
gamos a tomar consciéncia de nossa sombra e de que
nao estaivamos tdo acima como haviamos suposto. [sso
nao € regredir, é simplesmente assumir nosso verdadei-
ro lugar.

Stein afirma que a maioria das pessoas nao sabe
que é tdo egocéntrica e egoista quanto na realidade é.
Querem parecer altruistas e dominar seus apetites e
prazeres. Escondem tais tragos, dos outros e de si mes-
mas, em uma fachada que as mostre atenciosas, ponde-
radas, empaticas, refletidas e benévolas.”

Mas em verdade ndo somos tudo isso, caso con-
trario, ndo estariamos na Terra. A ndo ser que Deus te-
nha errado, ou que estejamos em regime de missao. Mas
se assim fosse, estariamos trabalhando intensamente no
bem como fizeram os espiritos realmente mais evolui-
dos que nos.

Jung afirma: “O encontro consigo mesmo per-
tence as coisas desagradaveis que evitamos”.” Esse
contato com a sombra é extremamente doloroso, porque
como vimos, surge como uma flecha que atinge direta-
mente nosso ego adoecido e pretensioso.
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Se a sombra induz a vergonha, a uma sensagao
de indignidade, a um sentimento de impureza, de estar
manchado e ser indesejavel, conseguir conviver com
isso exige diminuigao dos ideais do ego e aceitacao do
seu verdadeiro lugar no mundo.

“Descobrimos que somos menos do que gosta-
riamos de ser” *

Isso fere profundamente o ego idealizado. In-
dependentemente do que sabe, do que possui, do cargo
que ocupa, do status que ostenta.

Essa é, para nés, a primeira importante conse-
quéncia do autodescobrimento: a identificacao da nossa
verdadeira “estatura moral”.

O contato com a sombra obriga-nos a descobrir
um homem novo, menor, menos importante, porém
mais verdadeiro, Colocamos nossos pés no chao, sai-
mos do mundo das ideias, onde criamos e justificamos
tudo a nosso bel-prazer. Entramos em contato com nos-
sa humanidade. Lembramo-nos de quem somos, dimi-
nuindo as fantasias idealizadas e as exigéncias de pure-
za oriundas do ego adoecido.

Tudo isso faz-nos desenredar da falsa nogao de
superioridade que criamos, pela condicdo atual de au-
séncia de grandes dores e dificuldades. Mas sera que
terfamos as mesmas condutas de hoje se tivéssemos
sobrevivido a uma infancia tormentosa, agressoes des-
medidas e injustificadas, abusos sexuais, drogadicao e
falta da minima nog¢ao de moralidade?
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Quando somos obrigados a nos deparar com
nosso tamanho real, inicialmente vivemos um abalo
profundo. Mas essa crise tem um efeito terapéutico sig-
nificativo.

A fragilidade do ego estd em querer ser o que
nao é.

Jung classifica essa postura de fantasia sobre si
mesmo como a “esséncia do problema moral”¥, a gran-
de arte de ser simples e de aceitar.

Um estado de grande ética

Conhecendo nossa intimidade e aceitando bem
mais nossa condigdo moral, nos modificamos, tornan-
do-nos mais conscientes de quem somos e naturalmen-
te, agimos diferente.

Segundo Jung,® quando se consegue acessar 0
contetudo inconsciente, surge a questao de saber como
o0 ego se comporta diante dessa situagiao. Tem inicio, as-
sim, a confrontacdo entre o ego e o inconsciente, Essa é
a segunda e a mais importante etapa do processo, isto
é, a aproximagao dos opostos da qual resulta o apare-
cimento de um terceiro elemento - uma renovacio da
personalidade,

Essa confrontagao entre o ego e o inconscien-
te produz modificacdo em ambos, mas ressaltamos,
em especial, a mudanca que ocorre com o primeiro. A
medida que nés nos descobrimos como parte de algo
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maior, e que ndo estamos no centro de tudo, no minimo
isso nos faz rever o sentimento de autoimportancia, de
supervalorizacao, de onipresenca.

Jung salienta: “Neste estagio, a condugao do
processo ja nao esta mais com o inconsciente, mas com
0 ego”®, ou seja, na forma como lidamos com a vida.
Essa € a transformagao mais importante para 0 momen-
to atual: o desenvolvimento da humildade.

No livro Em busca da verdade, Joanna traz
uma frase na analise da “Pardbola do Filho Prodigo™ de
grande validade para esta reflexao:

Quando o filho prédigo se apresenta em situa-
gao deploravel, rebaixando-se e submetendo-se
ao pai, nele hda uma grandeza ética fascinante,
que o torna elevado, que o dignifica, ao invés de
quando parte, carregando muitos valores amoe-
dados e joias, porém apequenado, porque vazio
de objetivos existenciais.”

Ali esta retratada a grandeza que nos tomara
quando formos capazes de contatar o “inferno” que ha
em nos. A sensacdo de fracasso é vivida apenas pelo
ego adoecido que deseja manter-se imponente. Contu-
do, ao se conhecer, a alma vibra em gloria.

Identificarmos quem realmente somos, nos tor-
na fortes, profundos, verdadeiros. Seres humanos coe-
rentes internamente, preparados para suportar as do-
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res do mundo e aprender com tais dores. Sensatos para
acolher as respostas da vida e crescer moralmente.

Se o sentimento de autoimportancia é uma
postura egoica que caracteriza a nascente dos vicios e,
portanto, o desequilibrio de nossas emogdes, entdo, o
desenvolvimento da humildade é a salvagao do ser.
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Existem diferentes possibilidades de estudo
relacionadas as emocoes: os habitos e con-
dicionamentos, a energia ou 0o movimento da libido, e
até mesmo sob o angulo da obsessdo espiritual. Na im-
possibilidade de darmos conta de todos os aspectos, es-
timulamos as leituras e pesquisas dos grandes autores
a respeito do tema, pois nos deteremos no papel do ego
na vivéncia emocional.

Sabemos que as emogdes fazem parte de nossa
primitividade, como for¢as que nos movimentam para
além da vontade egoica.

Precisamos saber que o ego nao é o criador ou
detentor das emogoes. Se elas sdo parte da natureza, en-
tdo, sao criadas por Deus. Mas, na forma de energias,
precisam de canalizacao adequada para que cumpram
com seu papel, e ai entra o ego.

Ele pode ser a instdncia que possibilita a vivén-
cia consciente desse mundo que nos habita. Reconhece-
mos que o ego tem um papel importante no equilibrio
de nossas emocoes, no sentido de bem direciona-las, ou
do contrério, gerando desatinos como consequéncias
da forma como ele lida ou rejeita essa interagdo. Resis-
téncia, aceitagdo ou interacdo, briga ou comunhao, tudo
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isso desencadeia conflitos ou equaciona solucées, a de-
pender das posturas do ego frente ao inconsciente e as
emocoes.

Sabemos que Jung ndo desenvolveu uma teoria
do ego. Nas definigoes de Tipos Psicologicos, ele teori-
za: "Visto que o ego é apenas o centro do meu campo
da consciéncia, ele ndo é idéntico a totalidade da minha
psique, € apenas um complexo entre outros comple-
X0s".*

Ao ler que o ego € apenas um complexo entre
outros, percebemos que ele tem um papel na estrutura
da personalidade. Verificamos esse posicionamento do
Pai da Psicologia Complexa, em diferentes momentos,
supondo que um de seus importantes compromissos
frente a comunidade cientifica foi comprovar que a pe-
quenina parte consciente, a qual nos apegamos, é quase
nada em relagao a personalidade total que somos. Com
isso, 0 ego foi retirado da centralidade do psiquismo,
desfazendo a ilusdo de supremacia, autocontrole e de-
terminagao de nossas vidas.

Joanna define: “O ego é producao do estado
de consciéncia, portanto transitorio, impermanente”.*
Assim, compreendemos que o ego é uma instancia ma-
terial, iluséria e passageira, mas embora sua imperma-
néncia pode causar muitos estragos dependendo da
forma como interpreta e se coloca no mundo.

Assumir que o ego ndo esta no centro da vida
nao implica elimina-lo ou despreza-lo. Jung teoriza que
0 ego é o expoente real no consciente do Self.”
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A psique, ou o Espirito, &€ uma totalidade cons-
ciente-inconsciente. O ego é a centralidade da parte
consciente, porém, € incomparavelmente menor que a
centralidade do Self, ou si mesmo que é o todo, e por
1550, € infinitamente maior e mais potente, capaz de ge-
renciar e organizar esse todo.*

Habilmente, o grande psiquiatra demonstrou
que o ego continua sendo a centralidade até o momen-
to, porém subordinada a centralidade da psique.

O ego esta para o Self assim como o movimento
estd para o movente, ou o objeto para o sujeito,
porque os fatores determinantes que se irradiam
do Self cercam o ego de todos os lados e, portan-
to, sdo supraordenados em relagéo a ele.”

Entdo, identificar o ego enquanto infima parte
em relagdo ao todo que nos constitui - de negativida-
des e positividades - nao é o mesmo que declara-lo por
uma peca insignificante na atual engrenagem.

Para Murray Stein, “O ego focaliza a conscién-
cia humana e confere a nossa conduta consciente sua
determinacédo e diregdo. Porque temos um ego, possui-
mos a liberdade para fazer escolhas (...)"."

* Para um estudo mais deralhado sobre Seff ou si mesmo, com
as referéncias c:w‘piriraﬁ € junguianas, sugerimos a leitura do capi-
tulo “Individuagio: o encontro com o Self”, de nossa autoria, na
obra Espelhos da alma: uma jornada tevapéutica.
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Certamente, nem todos os passos estao sob o
controle do ego. Com o tempo e com a maturidade, o
ser humano descobre que suas decisbes mais seguras e
realizadoras nio foram direcionadas pelo ego, mas sim
executadas a servigo do 5elf - a divindade interna.

Sob o olhar do Espiritismo, dizemos que quan-
do reencarnamos, a personalidade é a representagao do
nosso desenvolvimento egoico, ou seja, formamos um
ego que é o centro da consciéncia. Com as experiéncias
que a vida nos oferece, estruturamos este ser que so-
mos: temos um nome, uma formatacao psicologica, um
ingrediente de funcionamento emocional, uma estrutu-
ra valorativa com que nos colocamos no mundo. Essa
caracterizacao ndo é estanque, mas tende a se manter
estavel.

Gelson Roberto diz:

Quando reencarnamos, ndo ¢ apenas a roupagem
fisica que ganhamos para podermos ter a expe-
riéncia terrena, também precisamos de uma rou-
pagem psiquica, um vaso psicologico que possa
conter e organizar minhas experiéncias psicolé-
gicas. Chamamos essa roupagem psicologica de
eu ou ego. Isto € necessdrio ja que o espirito nao
pode reencarnar com todas as informagoes da
memoria do passado e também ainda ndo tem a
capacidade de reter todas as informagoes vividas
de maneira global e consciente. Cada espirito en-
xerga e compreende dentro da realidade evoluti-
va que se encontra.™
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O ego € uma construcdo necessaria para cada
reencarnagao, por isso € provisorio.

Diz-se que a personalidade é transitoria assi-
nalando as etapas reencarnacionistas, definidoras de
experiéncias nos sexos, nas culturas, nas inteligéncias,
nas artes e nos relacionamentos interpessoais. Somos
um somatoério das experiéncias anteriores, apresentan-
do claramente algumas caracteristicas vividas por nos
mesmos em outras reencarnagdes €, a0 mesmo tempo,
submetidos aos condicionamentos e situacoes atuais.
Cabendo-nos, assim, a grande tarefa de assimilar os
condicionamentos e exteriorizar uma personalidade
consentanea com o ser real, buscando uma perfeita har-
monia entre o ser e o parecer.”

Como o ego oferece a experiéncia que a pessoa
tem de si mesma, como um centro de vontade, desejo,
reflexdo e agdo, podemos imagina-lo como o sindico de
um edificio atuando, desde o rol de entrada até a or-
ganizacao geral do local. Nessa situacao, ele controla o
fluxo de pessoas [contetidos psiquicos], mas absoluta-
mente nao é o dono do prédio, precisando se submeter
as ordens superiores, e por isso esse sindico precisara
se moldar, orientar, afinar-se cada vez mais com as or-
dens e exigéncias do conselho [o Self] que tem soberania
sobre ele.

Um sindico, assim também o ego, tem um pa-
pel secundario, no entanto, de grande importancia para
o bem-estar geral, desde que se submeta as ordens esta-
belecidas pelo condominio.
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Se esse funciondrio desejar criar as préprias re-
gras, definindo a revelia quem entra ou quem sai, gera-
ra dificuldades. Se, por Exemplo, permitir entrar apenas
quem ele gosta e ndo deixar sair quem ele nao gosta,
certamente em POUCD tElT!I:FIG teremos um grande Pl‘ﬂ*
blema. Da mesma forma, se ele nao tiver critério algum,
deixando adentrar até mesmo ladrdes ou individuos de
ma vida com propésitos puramente destrutivos, outros
tipos de dificuldades surgirdo.

Além disso, precisa supervisionar a limpeza,
fazer as compras, receber as encomendas, entre tantas
outras fungdes e que na sua auséncia, rapidamente, o
caos se instalara.

Se o ego conseguir colocar as ordens e vonta-
des do Conselho Deliberativo acima das dele, mesmo
contra sua vontade, discordando ou nao vendo senti-
do em algumas, acatd-las porque sabe que vem de uma
instancia superior, diremos que ele esta saudavel. Mas
se desejar subverter a ordem, mantendo-se no poder,
fazendo apenas o que quiser, sem analisar as condigoes
acima dele, sem se submeter as determinagoes divinas,
diremos que ele adoeceu.

O ego sauddvel

Edward Whitmont e Marie Louise Von Franz
afirmam que o ego é saudédvel quando se permite uma
relagao de subordinagao ao Self.
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O primeiro autor explica que:

O modus operandi do Self pode ser comparado
ao centro de um campo de energia que tem o ob-
jetivo de realizar um padrdo de personalidade e
de vida que, como potencialidade, é dado a prio-
ri. O ego entdo surge, nao como fabricante da
personalidade, mas como executor relativamen-
te subordinado de um plano que vai além das
metas e valores conscientes do ego e que pode
até mesmo contradizé-lo.*

Mostra-nos, com isso, que ndo € o ego que de-
termina os objetivos ou determina o plano: ai esta sua
insignificancia. Entretanto, ele tem um papel funda-
mental por ser o executor, e ndo existir obra sem exe-
cucao.

“Ele dizia a todos: se alguém quer vir apos
mim, negue a si mesmo, tome a sua cruz a cada dia,
e siga-me”.” Percebemos o quao dificil € compreender
este pedido. Precipitadamente, negar a si mesmo ganha
caracteristica de autoabandono, de desamor, o que seria
contrario a esséncia da sua mensagem. Para segui-lo,
ou seja, para ter essa vontade, é necessaria a presenca
do ego, que realiza a caminhada. Se ndo houver um ego
bem estruturado, adequadamente enraizado no mundo
sem ser do mundo, ndao ha como conduzir a vida de ma-
neira adequada. O problema nao esta nessa presenga,
mas sim na elei¢do do trajeto a seguir.
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A proposta de Jesus ja tem um caminho deter-
minado que nao é a opgao do ego. E um caminho divi-
no, de superagdo pessoal, de justica, amor e caridade
que 0 ego Ndo consegue compreender se nao estiver en-
volvido pelas emanagées do si mesmo.

Whitmont explica que para uma saudével rela-
¢do do ego com o inconsciente, o pré-requisito é que o
consciente, embora mantendo sua posigao na realidade
externa e sua percepgao das limitagoes pessoais, nao te-
nha medo de confrontar os poderes interiores como re-
alidades e experienciar seus anseios em termos daquilo
que é realisticamente possivel."

Von Franz esclarece: “O self pode emergir de
maneira insuficiente ou entdo desenvolver-se de modo
quase completo ao longo da nossa existéncia; o quanto
vai evoluir depende do desejo do ego de ouvir ou nao

as suas mensagens”."

Dessa forma, assevera que o ego ndo surgiu
para a realizagdo de si proprio, de suas vontades e de
seus desejos. Por ser apenas um executor, o vemos tal
qual um insignificante em relagao ao todo psiquico,
como um servo em relagdo ao senhor. Contudo, o que
seria do grande senhor se ndo houvesse ninguém para
executar suas ordens e realizar suas vontades?

Von Franz teoriza que o ego € quem ilumina
o sistema inteiro, permitindo que o Self ganhe consci-
éncia, ou seja, que se torne realizado. Nao se trata da
realizacao do ego. Aqui estd sua insignificancia. Pou-
co adianta, em termos de realizacao interior, ele querer
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impor ou determinar. Mas ¢ ele quem realiza o Self, en-
tdo nisso esta sua importancia.

Quando Paulo de Tarso afirma estar em comu-
nhao com o Cristo, ele fala: “Ja estou crucificado com
o Cristo; e vivo™.* Ao dizer que vive, estd simbolizada
a presenca do ego. Porém, continua: “... nao mais eu,
mas Cristo vive em mim”.* Entao, vemos o ego presen-
te, sem se anular, no sentido vulgar do termo, mas sua
vontade permanece silenciada para viver a servigo do

Senhor que o governa.

Conseguir silenciar as vontades imediatistas e
efémeras para se submeter a verdadeira vontade do Pai
é a garantia do caminho que nos conduz a paz, a har-
monia e a felicidade,

O ego adoecido

Os espiritos superiores informam a Kardec,
na questdo 913 de O livro dos espiritos, que a raiz de
todos os vicios esta no egoismo. Ja dedicamos algum
tempo para analisar essa mazela moral & luz da Psico-
logia como o somatério de duas palavras: ego + ismo.™
Contudo, acreditamos ser necessario retomar certos as-
pectos e aprofundar outros, justamente porque todos
os desajustes da alma, todos os problemas existenciais,

% - NEPJA — Refletindo a alma: a psicologia espivita de Joanna de
Angelis, cap. 10: “A nascente dos sofrimentos — uma andlise do

Egﬂ .
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decorrem desse ego adoecido, como dizem os espiritos:
“Dai deriva todo o mal. Estudai todos os vicios e vereis
que no fundo de todos ha egoismo (...)"."

A partir do que ja foi exposto, sabemos que o
ego nao € a parte negativa do aparelho psiquico, que
precisa ser eliminada para que o individuo alcance a
plenitude. Entretanto, o estudo sobre o egoismo como
nascente dos males faz-nos entender que pelo fato do
ego ter um papel de centralidade, enquanto uma ins-
tancia psiquica, pode cumprir com seu papel ou se cor-
romper, gerando prejuizos para todos os sistemas.

Em determinada fase do desenvolvimento hu-
mano, 0 ego corrompe-se pelo excesso de si mesmo,
perverte-se a medida que se considera o centro de tudo
e aliena-se por achar autossuficiente,

Pastorino afirma que “... 0 ego apaixonado é o
responsavel pela prevaléncia dos tormentos, distancia-
do do ser legitimo, que € o Espirito (...)".* Anteriormen-
te, ele diz que a visao distorcida que criamos em torno
da vida faz com que nos apeguemos as distracdes, aos
objetos, as pessoas e suas mascaras, as posicoes e apa-
réncias, nos encarcerando cada vez mais.

Segundo o Espirito Lazaro," o homem em sua
origem sO tem instintos. Dessa forma, nao precisdva-
mos ainda de consciéncia para encaminhar a vida, afi-
nal éramos dirigidos pelos impulsos. Contudo, diz-nos
a mensagem, quanto mais avangados e corrompidos,
desenvolvemos as sensagoes. E é ai que tudo comega
a mudar - pela exigéncia de faculdades superiores que
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nos diferenciam dos animais, para administrarmos e
mantermos a vida.

O ego desenvolveu-se como instincia psiquica,
lidando com as sensacOes positivas e negativas. Afinal,
desejamos as sensacdes boas, contudo, muitas vezes
precisaremos nos submeter as sensagdes mas, por saber
que sao necessarias.

Podemos pensar que dentro desse funciona-
mento normal e esperado, o ego que deveria adminis-
trar os prazeres, as necessidades e os objetivos existen-
ciais, equivoca-se na melhor forma de gerenciar a vida,
quando olha apenas para si. Perverte-se pautado ape-
nas na construcdo dos interesses pessoais imediatos,
pertinentes aos instintos primarios, em detrimento dos
de natureza geral, de mais amplitude social e humana.

O ego, nessa fase desorganizada, adoecido pelo
excesso de si mesmo, desconhecedor de toda a ampli-
ddo que constitui o ser criado por Deus, deseja manter a
sua identidade intacta e permanecer soberano sem po-
der e merecer.

Quando o ego vivencia esse desvirtuamento,
esse desencontro em relacdo a vida, identificando-se
como o mais importante, o preferencial, teorizamos que
estd adoecido pela incapacidade de perceber seu papel
como participe da vida, lado a lado dos demais, deven-
do se submeter as leis da vida. Responde assim por in-
contaveis conflitos e problemas pessoais e sociais, por
agir cegamente.
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Perdemos as referéncias internas quando nos
colocamos no centro do universo, Certamente, 0 mun-
do ndo gira ao nosso redor. O clima, o transito e as pes-
soas tém muitos motivos para estarem e serem do jeito
que sao. Quando estamos nesse estado de adoecimento
egoico, acreditamos que as pessoas fazem ou agem com
0 proposito de nos agredir, de nos desmoralizar, de nos
diminuir. Por vezes, temos até a petulancia de sentir-
mos raiva de Deus, como se Ele estivesse contra nos, ao
invés de percebermos que ele esta tentando nos mostrar
um caminho diferente do qual optamos.

Ao se colocar no centro de tudo e acima de to-
dos, o ego identifica os impedimentos e contrariedades
da vida com um movimento destrutivo, que o faz reagir
ou se fechar e negar a vida.

O namero assombroso de separa¢des no pri-
meiro ano de casamento € um indicativo de como vive-
mos dias de puro egocentrismo. Poucos de nés estamos
dispostos a nos modificar, adaptar, repensar. Parece
muito mais facil romper, distanciar, acusar, negar, fugir
ou eliminar.

Denominamos isso de adoecimento do ego, por
identificar sua fixacdo nas exterioridades e na transito-
riedade da jornada fisica em detrimento da esséncia e
do verdadeiro motivo de estarmos reencarnados: a evo-
lugdo moral. Porém, como praticamente a grande mas-
sa vive esse estado, tentamos normalizar esse equivoco,
colocando a materialidade acima do Espirito, atribuin-
do-nos qualidades que nao possuimos, e nos conside-
rando acima de Deus.
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Cultivar as emocgdes, nesse sentido, é encontrar
um estado saudavel do ego para que ndo interfira nega-
tivamente na vivéncia emocional. O ego, enquanto um
executor do jardim das emogdes, precisa rega-las, dar o
espaco e a iluminacdo adequados para que se desenvol-
vam, sem querer se impor a elas.

O medo surge para nos como algo impensa-
do, apenas aparece, nos toma, nos paralisa. Como uma
energia de preservacdo, a canalizacdo que daremos a ele
serd decisdo nossa, a depender do estado de harmonia
ou desarmonia interior. Enfrentar ou recuar em deter-
minada situagdo é uma decisdo do ego, que podera bem
decidir conforme o beneficio ou prejuizo do sistema, le-
vando em consideracdo as determinacdes do conselho,
ou pode fazer a seu bel-prazer, evitando encarar aquilo
que receia e se manter acomodado.

Assim também acontece com a raiva que por
vezes nos toma. Como energia de movimentagao, po-
demos atuar energicamente, exigir ou operar algumas
mudangas necessarias, ou mudar nossas expectativas e
exigéncias internas, mas certamente o ego sozinho nao
sabera fazer essa avaliagcao em todas as situacoes, preci-
sando, obrigatoriamente, ouvir as orientacdes superio-
res.

E 0 mesmo ocorre com a tristeza que nos convi-
da a introspecgao. Olhar para dentro para reajustar-se
interna, e depois, externamente, exige uma sabedoria
que estd além do ego, e por isso precisara recorrer ao
Self para conduzir a situacao de forma que gere paz e
amor em si.
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Dessa forma, dizemos que, caso consigamos
cultivar nossas emocdes sob o influxo divino, elas se
tornardo poténcias da alma a favor da evolucao do es-
pirito imortal, em sua trajetoria divina.
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INCONSCIENTE E EMOCOES™

m um momento historico dominado pelo
lluminismo e pelo Positivismo, de valoriza-
¢do extrema da racionalidade, consciéncia, observacao,
e validade dos estudos passiveis de repeticdo e compro-
vagao em laboratdérios, o neurologista Sigmund Freud

M- Os estudos sobre o inconsciente permeiam toda a Série Pricoldgica
de Joanna de ﬁkngc"ﬁ. porém ressaltamos quatro obras por suas especi-
ficidades, pela diddrica e aplicagio ao cotidiano. Em Awtodescobrimen-
to: wma busca interior, com diferentes termos ou divisoes desse incons-
ciente. Passando rapidamente pela perspectiva freudiana, junguiana,
até chegar 4 énfase do inconsciente da Psicologia Transpessoal ¢ as
nogoes de subconsciente e sua reciclagem (termos esses que nao foram
mais usados nas obras sequentes). A obra Vida: desafios e solugies, é
uma importante referéncia ao termo “inconsciente”, por apresentar a
nogio junguiana e acrescentar o entendimento de arquétipos, mitos ¢
individuagio. Ali esti uma declaragio importantissima para nds espi-
ritas: “Indispensdvel, porém, ter-se em mente a presenca do Espirito,
l_'E'L].E Tmﬂscﬂndﬂ‘ A0S EFCitm =4 Pﬂsﬁﬂ 4 CXCICer a sua Fl.lﬂ(;.ﬁﬂ na mndi;ﬁn
de inconsciente”, Isso nos permite afirmar que o objeto de estudo
do Espiritismo que é o Espirito, e o objeto de estudo da Psicologia
Profunda que ¢ o Inconsciente, s3o em esséncia, a mesma coisa. Em
Triunfo pessoal, a aurora espiritual declara que o inconsciente coletivo
junguiano corresponde is experiéncias vivenciadas pelo individuo no
seu processo de evolugio, passando pelas etapas reencarnacionistas,
nas quais transitou nas diversas fases do desenvolvimento antrepos-
sociopsicolagico de si mesmo. Joanna ainda explica que, atravessando
os diferentes periodos da Humanidade nos quais esteve o ser humano,
arquivou todas as impressoes que ora s¢ encontram adormecidas e
podem ser exteriorizadas pelo perispirito. Por im, Em busca da ver-
dade, no item “ldentificando o Inconsciente”, somos brindados com
orientacoes sobre a interagio com o inconsciente e a possibilidade de
nele penctrarmos através de recursos que a Doutrina nos oferece, para
diluirmos impressoes profundas e infelizes.
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teve a coragem e a ousadia de apresentar a metafisica
do inconsciente,

A dindmica do inconsciente pressupde o ho-
mem regido por forgas desconhecidas em si mesmo - o
que representa uma afronta ao desenvolvimento da ra-
cionalidade da época.*™"

Aceitar a ideia do inconsciente ¢ entender que
existe, no minimo, dois sujeitos ou duas personalidades
dentro do mesmo individuo, e isso é verdadeiramente
uma afronta ao homem moderno.

O inconsciente € algo tao forte e tdo grande em
nds que afirmar “termos um inconsciente” é ingenui-
dade ou pretensdo. O mais cordato seria inferir que
“somos um inconsciente”, com uma pequenina parcela
consciente, afinal é ele quem esta a nos reger, indepen-
dente de nossa vontade, muito mais do que somos ca-
pazes de identificar, aceitar ou imaginar.

Esta perspectiva psicologica ¢ confirmada por
Joanna em dois importantes momentos. O primeiro, de-
clarado em 1997, ao dizer que “... € muito dificil disso-
ciar o inconsciente das diferentes manifestagdes da vida
humana, porquanto ele estd a ditar, de forma poderosa,
as realizacoes que constituem os impulsos e atavismos
existenciais”.” Depois de mais de uma década ela ain-
da voltou a confirmar: “A grande maioria dos atos e
comportamentos humanos, na sua expressido mais vo

ML~ Para um estudo mais completo sobre o inconsciente freu-

diano na perspectiva espirita, sugerimos um texto de nossa au-
toria: “Freud e a estrutura psiquica: descobrindo o inconsciente”
In: Refletindo a alma: a psicologia espivita de Joanna de Angelis,
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lumosa, procedem do inconsciente, sem a interferéncia
da consciéncia lacida”.*

Se a grande maioria de atos procede do incons-
ciente, entdo, pouco se atribui & consciéncia.

Vejamos um exemplo simples. Ha em O evan-
gelho segundo o espiritismo um belo texto, conhecido
da maioria, intitulado “O homem de bem” .** Nele, Kar-
dec aborda o comportamento do verdadeiro cristdao ou
do verdadeiro espirita:

O verdadeiro homem de bem é o que cumpre a
lei de justica, de amor e caridade, na sua mais
completa pureza (...). Tem fé no futuro, razdo
porque coloca os bens espirituais acima dos bens
temporais (...). Faz o bem pelo bem sem esperar
paga alguma (...). Retribui 0 mal com o bem {...).
E bom, humano e benevolente para com todos
(...). Em todas as circunstancias toma por guia
a caridade (...). Ndo alimenta 6dio, nem rancor,
nem desejo de vinganga (...). E indulgente para
as fraquezas alheias (...). Estuda suas proprias
imperfeicoes |...).

A proposta evangélica é bela, coerente e esti-
mulante. Temos certeza de nossa felicidade ao viver-
mos assim. Sabemos que é o verdadeiro caminho. En-
tdao, por qual motivo vivemos diferentes?

89



MarLon REIKDAL

Certamente, a resposta nao é o simples “porque
nao queremos”. Almejamos a perfeigao, mas ainda nao
conseguimos, embora nossa consciéncia tente nos dire-
cionar.

Parece que uma parte de nds quer caminhar
para frente e para cima, num percurso moral ascensio-
nal, mas existe algo que nos impede de sermos quem
gostariamos de ser - e desconhecemos essa outra parte
de nos.

Desejamos reformular a conduta moral, bus-
camos a perfeicdo imediata, queremos viver o bem e o
belo, mas ao mesmo tempo existe algo dentro de nés
que nos derruba, com grande poder de infiltragao, re-
velando, para aquele que for capaz de se analisar ver-
dadeiramente, que somos piores do que imaginamos.

Paulo de Tarso, um dos maiores exemplos de
verdadeiro cristio, peca fundamental na edificacdo do
Cristianismo atual, assumiu para si mesmo e para a co-
munidade religiosa, a presenca do inconsciente, embo-
ra com outras palavras.

Eis o dito do ap6stolo dos gentios:

Porque eu sei que em mim, isto €, na minha car-
ne, ndo habita bem algum; e, com efeito, o querer
esta em mim, mas nao consigo realizar o bem.
Porque ndo faco o bem que quero, mas o mal que
ndo quero, esse fago. Ora, se eu faco o que ndo
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quero, ja o nao faco eu, mas o pecado que habita
em mim. Acho entao esta lei em mim: que, quan-
do quero fazer o bem, o mal esta comigo.”

De alguma maneira, Paulo revela a realidade
intima de todos nos que intencionamos caminhar para
o bem, mas ainda somos governados por forgas desco-
nhecidas. Ele sente uma cisao dentro de si, e por isso,
fala desse rompimento na alma da humanidade. Isso é
belo pela coragem que teve em mostrar que essa mesma
estruturacao cindida estd presente em todos, inclusive
nos que creem em Deus e que desejam a felicidade.

A palavra do grande seguidor do Cristo des-
trona a ilusdao de que o mundano nao prevalece em nés
pelo simples fato de crermos e desejarmos o transcen-
dente. Delata que os sentimentos nao se submetem a
inteligéncia, embora enriquecida de conceitos nobres,
e que existem outras forgas que dominam o comporta-
mento humano, independente da vontade consciente.

Jung questiona: Por que geralmente estamos in-
satisfeitos? Por que ndo agimos com bom-senso? Por que
ndo fazemos s6 o bem? Por que temos de deixar sempre
um canto para o mal? Por que ora falamos demais, ora
de menos? Por que repetimos bobagens que poderiam
ser evitadas se pensassemos um pouco mais?”'

O criador da Psicologia Analitica parece nos
acusar de acomodacdo ou banalizacdo desse desencon-
tro interior, como se normalizando isso, ndo precisasse
pensar sobre nossa realidade interior,
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O inconsciente coloca constantemente em che-
que a questao de “quem somos nos?”, e nao podemos
nos envergonhar disso. Devemos aproveitar para con-
tatar esse desconhecido que nos possui.

Chegar a essa conclusdo - ter consciéncia de
nossa inconsciéncia - jd é uma parte significativa do pro-
cesso de evolugdo. ldentificar que vivemos uma guerra
dentro de nos é passo fundamental para o equilibrio de
nossas emogoes. Tornamo-nos capazes de inferir que o
problema ndo esta la fora, mas sim dentro de nés, nos
nossos complexos, na forma como vemos, sentimos e
interpretamos o mundo & nossa volta.

Nossa vida emocional dimana desse mundo in-
terior. Pintamos a tela da vida com a paleta de cores que
dispomos em nosso inconsciente. E por isso, entende-
mos que nao é possivel desejar sentir ou ndo sentir de-
terminada emocdo, muito menos querer sentir alegria
ou nao sentir tristeza. Elas estdo ai, falando algo de nos,
revelando-nos, e por isso, precisam ser ouvidas, senti-
das e elaboradas com respeito e amor.

As emogoes sao imagens dentro de nos, solici-
tando contato, didlogo, interacao. Neurotizamos quan-
do ndo permitimos esse fluxo entre consciente e incons-
ciente, Satde, nesse sentido, ndo é conter ou silenciar a
emogao, mas sim, dialogar com ela.

Compreender que sdo forgas da alma com sig-
nificados que precisam ser apreendidos para serem
bem conduzidas. No caso da interrupgao desse fluxo,
0 inconsciente torna-se pernicioso, pois tentara a todo
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custo nos fazer enxergar esse mundo interior — custe o
que custar!

Jung apresenta um texto espetacular sobre o in-
consciente:

Pensa-se de um modo geral que quem desce ao
inconsciente chega a uma atmosfera sufocante
de subjetividade egocéntrica, ficando neste beco
sem saida a mercé do ataque de todos os ani-
mais ferozes na caverna do submundo animico.
Verdadeiramente, aquele que olha o espelho da
dgua vé em primeiro lugar sua propria imagem.
Quem caminha em direcio a si mesmo corre o
risco do encontro consigo mesmo. O espelho
nao lisonjeia, mostrando fielmente o que quer
que nele se olhe; ou seja, aquela face que nunca
mostramos ao mundo, porque encobrimos com
a persona, a mascara do ator, Mas o espelho esta
por detras da mascara e mostra a face verdadei-
ra.?

Para exemplificarmos o que abordamos até
aqui e mostrar a plena consondncia do conceito psico-
lo6gico com os estudos espiritas e os ensinamentos cris-
taos, queremos relembrar o didlogo presente nos quatro
evangelhos, que ficou conhecido por “a predigao da ne-
gacao de Pedro” X

AWV _Mt26:30a35: Mc14: 26a31; Lc22: 312 34; Jo 13: 30
a 38.
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Os textos evangélicos relatam o antncio, pela
parte de Jesus, de que Pedro o negaria trés vezes antes
de cantar o galo. Em Mateus e Marcos ainda constam
as palavras insistentes do apéstolo, a dizer que mesmo
que fosse necessario morrer com 0 mestre, nao o nega-
ria.

Essa passagem retrata o desconhecimento de si
mesmo, nao s6 de Pedro, mas de quase todos os aposto-
los, porque disseram o mesmo. Evidencia esse mundo
interior que nos governa sem pedir autorizagdo, e nos
assusta, por pensarmos que ali se tratava de um eleito
de Jesus, num momento culminante de sua vida, sendo
tomado pelo inconsciente.

E isso nos faz pensar em quantas vezes temos
esses avisos, seja pela vida ou por pessoas ao nosso
lado, anunciando o que veem e sentem sobre nos, e os
ignoramos, jogando fora a importante possibilidade de
nos conhecer...

Constatar o inconsciente € reconhecer as pro-
fundezas do ser, para além do visto e percebido na
aparéncia. Essa viagem nos permite adentrar o mundo
encoberto de nos mesmos e acessarmos nao apenas as
forgas primitivas, mas também as angelicais. Forgas es-
sas, condutoras de nosso comportamento e definidoras
de nossa personalidade, para que juntas possam nos di-
recionar para as verdades libertadoras.

Dessa maneira, a tarefa do autodescobrimento
amplia-se radicalmente, apontando-nos que o incons-
ciente € algo muito maior do que ainda somos capazes
de entender ou perceber. E ndo podemos nos furtar des-
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sa tarefa, pois 0 encontro com o inconsciente é o encon-
tro conosco mesmos, que em nomenclatura espiritista
chamamos de Espirito. Joanna deixa muito claro ao afir-
mar;

Indispensavel, porém, ter-se em mente a presen-
¢a do Espirito, que transcende aos efeitos e passa
a exercer a sua funcdo na condicdo de incons-
ciente, depdsito real de todas as experiéncias do
larguissimo trajeto antropossociopsicolégico, de
que se faz herdeiro nos sucessivos empreendi-

mentos das reencarnacgies.”

Para concluir, trazemos aqui o texto de Carlos
Torres Pastorino, psicagra_fadu por Divaldo Franco, que
narra uma pequenina histéria do didlogo entre um pei-
xe e uma gazela, retratando o receio que temos de sair
de nosso mundo pequeno e limitado, contentando-nos
com a sofreguiddo das buscas, encontros e respostas
imediatas, nao ambicionando a fruicao da plenitude.
Limitamo-nos ao tempo e espago linear, habituando-
nos as dimensdes estreitas da matéria sem nos dar con-
ta das possibilidades enriquecedoras da mente ao ex-
pandir-se.

Narra-se que um peixe ficava sempre deslum-
brado quando uma gazela dos prados vinha be-
ber no lago onde ele vivia. Acostumou-se, de tal
forma, que um dia se lhe acercou e tentou um
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didlogo com o belo e veloz animal. Timidamente,
depois, sentindo-se aceito, com mais franqueza,
interrogou: ‘Onde vocé vive?', ao que o animal
respondeu; ‘No mundo imenso’. Curioso e feliz,
voltou a indagar: “E esse mundo imenso, é do ta-
manho do meu lago? ‘Nao, nao!’ - redarguiu a
outra, com jovialidade. - ‘E muito grande, muito
grande mesmo’. Algo assustado, o peixinho in-
sistiu: ‘Diga-me, por favor, é duas vezes, cinco
vezes ou dez vezes maior do que o meu lago?
E ouviu a resposta que o estarreceu: ‘E infini-
tamente maior, sem qualquer possibilidade de
ter-se uma medida do seu tamanho’. O peixinho,
antes sorridente, olhou a gazela feliz, e concluiu
o didlogo: ‘E vocé ndo tem medo de viver nele?
Pois eu teria, sim’. E mergulhou nas dguas ami-
gas, aturdido e desconfiado com o exagero da-
quele animal presungoso.™

Como o equilibrio de nossas emogdes depende
desse fluxo harmonioso entre consciente-inconsciente,
precisamos adentrar o mundo desconhecido, 4 busca
pessoal, intransferivel e inadidvel.
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EMOCOES BASICAS

No dicionario, a palavra emocéo quer dizer

Ato de deslocar, movimentar; agitagdo de senti-
mentos; abalo afetivo ou moral; turbacio, como-
¢do; reacdao organica de intensidade e duracao
variaveis, geralmente acompanhada de altera-
¢bes respiratdrias, circulatorias, etc. e de grande
excitacdo mental. Provém do francés émotion
(1475) ‘perturbagdo moral’. Derivado tardio do
latim motio ‘movimento, perturbagao’.”

A emocgdo € vista por deslocamento, movimen-
tagao, com diferentes intensidades que promovem um
abalo. Tem fortes componentes orgédnicos (alteracao do
sistema nervoso autdnomo), incluindo alteragdes das
fungdes neurovegetativas, como por exemplo, variacao
da frequéncia cardiorrespiratéria, sudorese, pressao ar-
terial.

Em Diciondrio de psicologia, emocdo & uma
“...reagdo afetiva intensa que surge de forma aguda e de
breve duragdo, determinada por um estimulo ambien-
tal. Seu aparecimento provoca modificagbes nos niveis
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somaticos, vegetativo e psiquico”.™ Afirma a existéncia
de quatro tipos de reacoes importantes que geralmente
ocorrem nos quadros emocionais:

e As reagoes fisiologicas alteram as funcdes vege-
tativas como circulagdo sanguinea, respiragao,
digestdo e secregao, tensao muscular, podendo
gerar distarbios da visdo e da audigao.

» As reagies viscerais se manifestam com uma per-
da momentinea do controle neurovegetativo,
com consequente incapacidade tempordria de
abstracao do contexto emocional.

» As reacoes expressivas referem-se a expressdo fa-
cial, as atitudes do corpo e a comunicagao.

e As reagoes psicologicas manifestam-se na redugao
do controle de si mesmo, dificuldade de articular
logicamente acoes e reflexdes e diminuigdo da
capacidade de método, critica e autocritica.

Segundo Daniel Goleman, “O oxford english
dictionary define emog¢ao como qualquer agitagao ou
perturbacao da mente, sentimento, paixao; qualquer es-

"5y

tado mental veemente ou excitado”.

Para Goleman, além das emogdes existem ou-
tros trés elementos: a) estado de espirito - & mais conti-
do e tem duragao maior que a emogao, como a irritagao
ou a rabugice; b) temperamento - é a disposi¢do para
evocar determinada emogao ou estado de espirito, que
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torna as pessoas melancolicas ou timidas; c) distarbios
da emogao - determinam um estado toxico do indivi-
duo como a depressao ou a ansiedade cronica.

Sao inimeras as teorias acerca das emogoes, al-
gumas vezes dissonantes e até contraditorias. No pro-
prio Dicionario de psicologia que citamos, ha, dentro
da classificagdo das emogdes, quatro diferentes princi-
pios de ordenamentos e o recorte de doze teorias consi-
deradas mais significativas, que interpretam de manei-
ra diferente as emocgoes.

Justamente por esse motivo, afirmamos que o
estudo das emogdes é algo complexo e plural. Comple-
xo porque dentro da mesma teoria existem muitas fa-
cetas e intermindveis questionamentos sem respostas.
Plural pelo nimero ilimitado de teorias, em diferentes
areas que se debrucam sobre este tema, e que nenhuma
delas é capaz de atender a todas as demandas.

Algumas teorias sobre as emogées bdsicas

Apresentamos aqui algumas pesquisas que de
certa maneira influenciaram para o estabelecimento das
emogoes analisadas pela nossa perspectiva psicologica
e espirita.

O estudo das emogdes na vida atual deve muito
ao trabalho de Daniel Goleman, por ser um dos autores
que aproximou a sociedade das emogdes, de modo es-
pecificamente convincente, fundamentado em pesqui-
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sas da Fisiologia, Psicologia, da Neurologia. Junto com
ele, uma avalanche de estudos cientificos sobre o tema
pautou-se nas novas tecnologias, em especial, na Neu-
rociéncia.

Ao apresentar a teoria da Inteligéncia Emocio-
nal em contraponto ao desenvolvimento intelectual,
o psicologo norte-americano, PhD pela Universida-
de de Harvard, mostrou que a incapacidade de lidar
com as proprias emogdes pode destruir vidas e gran-
des promessas. E por afirmar, em seus estudos, que as
dificuldades no campo emocional podem acabar com
a carreira das pessoas, independentemente de seu de-
senvolvimento intelectual; em pouco tempo Goleman
ganhou também o campo empresarial,

Em sua obra mais conhecida, Inteligéncia emo-
cional, que leva o titulo de sua teoria, o autor transita
com mais detalhes pelas questoes da raiva, melanco-
lia, medo e ansiedade. Ao final do livro, apresenta um
apéndice com as principais emogoes e classifica algu-
mas delas como de um mesmo grupo ou familia. Escla-
rece, porém, acerca da grande discordancia dos auto-
res em relagdo a tentativa de enquadrar as emogdes e,
principalmente, sobre o fato de questionar se existem
mesmo certas emogdes que podem ser chamadas de
primdrias ou basicas.

De qualquer forma, o que a obra identifica por
principais candidatas a emogoes primarias sao: ira, tris-
teza, medo, prazer, amor, surpresa, nojo e vergonha.
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Para Goleman, nossa vida emocional é compos-
ta de um ntcleo emocional bésico, com parentes partin-
do dali em ondas de incontaveis mutagdes.

Certos autores, assim também o préprio Daniel
Goleman, defendem que as pesquisas sobre as emogoes
devem muito ao trabalho desenvolvido pelo psicélogo
canadense Paul Ekman (1934 -), e a sua teoria da uni-
versalidade das expressoes faciais, por oferecer um
substrato empirico ao tema.

Ekman fala que acabou por realizar esses estu-
dos devido a dois “golpes de sorte”. Inicialmente, in-
fluenciado por antropélogos e sociélogos, elaborou um
projeto acreditando que as expressoes e gestos eram so-
cialmente aprendidos e, culturalmente varidveis.” Po-
rém, ao longo desse tempo, entre debates e contratem-
pos, acabou desenvolvendo - mesmo que sem grande
interesse inicial - estudos interculturais de expressdo
facial das emocgdes, constatando que mesmo em lugares
muito diversos como nos Estados Unidos, no Japao e no
Brasil, existiam expressoes faciais semelhantes.

Seu estudo teve maior impacto ao analisar as
culturas pré-letradas e sem qualquer familiaridade com
outra cultura a ndo ser a sua prépria, em lugares isola-
dos como Papua-Nova Guiné. Seus mais de quarenta
anos de pesquisa lhe permitiram desenvolver a teoria
da universalidade das emocoes.

Para ele, a expressao facial € o mais breve dos
sinais emocionais. Estabelece sete emogdes que pos-
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suem uma expressao facial distinta e universal: tristeza,
raiva, surpresa, medo, aversao, desprezo e felicidade.

O psicologo explica que cada um desses ter-
mos emocionais corresponde a uma familia de emogoes
afins, que variam em intensidade (ir do aborrecimento a
faria) e tipe (raiva emburrada, ressentida, indignada ou
seca).

Ekman confessa que no inicio de seus estudos
sabia que Charles Darwin tinha teorizado algo acerca
da universalidade das emog¢bes, mas tinha tanta certeza
que o grande evolucionista estava errado que nem che-
gou a ler seu livro.

Darwin (1809-1882), muito antes, langou A ex-
pressao das emocgdes nos homens e nos animais, com-
provando que padroes comportamentais sdo caracteris-
ticas tao confidveis e conservadas nas espécies quanto
as formas dos ossos, dos dentes ou de qualquer outra
estrutura corporal. Ele mesmo alerta que muitos traba-
lhos ja haviam sido escritos sobre a expressao e a fisio-
nomia, embora poucos pudessem acrescentar s teorias
biologicas.

Desses estudiosos que ele cita, ressaltamos pela
questao da cronologia dos estudos das emogoes, ha
tanto tempo, Sir Charles Bell, em 1806, com descri¢oes
graficas das emogdes; Moreau, em 1807, abordando ex-
pressoes fisiondmicas de dor, concentragiao e medo; Dr.,
Burgess, em 1839, com a publicagio de A fisiologia ou
mecanismos de enrubescimento: e, em 1862, o Dr. Du-
chenne, a respeito dos mecanismos da fisionomia hu-
mana,
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O pai da teoria biolégica da selecao natural afir-
ma ainda que fez grande trabalho de observagao com
nativos que tiveram pouco contato com europeus, e que
manteve correspondéncias com muitos observadores
em diferentes partes do mundo, em especial com mis-
sionarios ou protetores dos aborigenes. Estudou com
bastante afinco fotografias que expressavam emogdes
em rostos humanos para testificar a universalidade das
emocoes, reconhecendo-as em culturas distantes do
Ocidente.

A proposicao darwiniana comprova a agio
direta do sistema nervoso no corpo, tanto em animais
quanto em seres humanos, apontando para esses in-
dicios as marcas das forgas da evolugdo em nés. Seus
estudos incluiram casos de respostas emocionais de
pessoas cegas, anulando a hipotese de as pessoas adqui-
rirem expressoes por imitacao.

Em sua obra, ele também classifica o 6dio, a
suspeita, a inveja e o ciime, de sentimentos, mesmo que
nao levem a uma agdo imediata e nao tenha demons-
tracdo exterior. Ja a faria, a alegria, a tristeza e o medo
sdo vistos tais quais emogoes, afetando movimentos
voluntarios e involuntarios, percepcoes, sentimentos,
pensamentos.

Esse olhar abriu bases para o desenvolvimento
da Psicologia Evolutiva. Nessa perspectiva, as emogoes
sao classificadas em quatro niveis: pré-emogoes, emo-
¢oes basicas, emogoes cognitivas primadrias e emogoes
cognitivas secundadrias.
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Segundo essa teoria, obtemos o seguinte qua-

dro:*
EMOCOES EMOCOES
= COGNITIVAS | COGNITIVAS
EMOCOES
PRE-E :
E-EMOCOES BAsiCAs | PRIMARIAS | SECUNDARIAS
(exemplos) (exemplos)
Contentamento | Amor
Bem-estar Felicidade =
Satisfacdo Alegria
Ameaca Vergonha
Med i
e Ansiedade Clome
Inveja
Desconforto [rritacdo Furia
Raiva o
Frustracgao Desprezo
D .
Tristeza peto Luto
Prostracio

Outro estudo importante para nés é o do pro-
fessor Emilio Mira y Lopez (1896-1964). Antigo pro-
fessor de Psicologia e Psiquiatria da Universidade de
Barcelona. Nascido em Cuba, residiu no Brasil em 1945.
Doutorou-se em Medicina e tornou-se membro da Ame-
rican Psychological Association, da Société Internationale de
Criminologie, e vice-presidente da Sociedade Interame-
ricana de Psicologia. Esse grande estudioso da mente
humana, em sua antiga e bastante conhecida obra Qua-
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tro gigantes da alma (1947), apresenta uma andlise do
medo, da ira, do amor e do dever.

Esses autores e muitos outros apresentam apro-
ximacoes e distanciamentos em suas teorias, refor¢cando
a nocao de inaimeros entendimentos sobre emocces e a
impossibilidade de se estabelecer “a” teoria das emo-
coes.

Entretanto, existe uma evidente conformidade
entre quase todas as teorias que estudamos ao longo
desses anos: as principais emogoes presentes na vida do
ser humano sdo o medo, a raiva, a tristeza e a alegria.
Por isso, estabelecemos o estudo dessas quatro emocgdes
basicas a luz do Espiritismo.
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TEORIA DAS EMOCOES NA OBRA
DE JOANNA DE ANGELIS

J oanna de Angelis oferece-nos importantes
textos de introdugao ao estudo das emo-
¢oes, dos quais nos chamam a atencao: Autodescobri-
mento: uma busca interior (1995), O amor como solu-
¢do (2006), Encontro com a paz e a saade (2007), Atitu-
des renovadas (2009), Rejubila-te em Deus (2013).

Na primeira encontramos uma proposta de
avaliagao da emotividade, responsabilizando o préprio
sujeito para equacionar a incognita que se é. Desde esse
momento, deixa claro que as palavras de ordem sao: di-
recionar, disciplinar, desenvolver, canalizar e vivenciar
o potencial das emogoes.

Essas ac¢des sdo resultado do desejo de se liber-
tar das emogoes, de elimina-las. Mas como fazer isso,
posto que sao “... um dinamo gerador de estimulos e
forcas para realizagbes expressivas, promovendo aque-
les que a comandam, como pode fazer-se instrumento
de desgraca, caso lhes fuja ao controle”.”

O homem e a mulher, pela sua estrutura evo-
lutiva, sao, essencialmente, seres emocionais.
Recém-saidos do instinto, em processo de cons-
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cientizagdo, demoram-se no transito entre o pri-
marismo - a sensagaoc - e a razao, passando pela
emocao,”

Na sequéncia, em Amor como solugao, lancado
em 2006, encontramos um capitulo repleto de defini¢oes
e explicagdes sobre sentimentos e emogoes. Resgata es-
tudos da neurociéncia que, embora meregam atencao e
respeito, muitas vezes confundem as nogoes de causa e
efeito, quando tentam ]ustl_flca: a origem das emogoes
em dreas especificas do cérebro, sem compreendé-lo na
condicao de intermediario.

Apresenta-nos as emogoes na condigao de fa-
culdades do espirito, assim também a consciéncia, a
afetividade, a sensibilidade, as sensacdes, a inteligéncia
e a memoria. E explica:

Quando o espirito inicia o processo reencarna-
torio, o seu perispirito imprime nos genes e cro-
mMossomos 0s sentimentos, as sensacoes, as emo-
¢oes que lhe tipificam o estagio, de modo que o
cérebro, na sua condigao de controlador do orga-
nismao, pnde bem desempenhar as graves e com-
plexas tarefas para as quais foi construido nos
altimos quinhentos milhdes de anos.*

Na obra Encontro com a paz e a satde, no
capitulo destinado a felicidade, encontramos algu-
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mas linhas abordando a diferenga entre sentimentos e
emogdes, visto que ao longo do texto estd construida
a nogao de felicidade como um sentimento agradavel
que resulta de emogdes sauddveis. Igualmente, define
sentimentos como

As vivéncias do que é percebido pela emogéio
de maneira consciente, enquanto a emocao € o
efeito espontineo do organismo a qualquer ocor-
réncia, produzindo descargas de adrenalina pela
corrente circulatoria, que se encarrega de por
brilho nos olhos, colorir a face, sorrir (...).*

A mentora explica que a emogao produz o sen-
timento, posto que a primeira funciona automatica-
mente, sem consciéncia direta da ocorréncia, enquanto
os sentimentos sdo percepcdes conscientes das ocorrén-
cias.

Em Atitudes renovadas, recebemos um ver-
dadeiro presente para estudar as emocdes. Além de
um capitulo especifico com esse titulo, Joanna oferece
reflexdes sobre muitos temas tais quais a tristeza, os
complexos e projecoes, a afetividade conflitiva, a fragi-
lidade emocional, a compaixao, a felicidade, a ditadura
do ego, ressentimento, 6dio, altruismo, sofrimentos, es-
tresse e doengas.

Ali encontramos a definicaio de emogao, pro-
vinda do verbo latino emovere, que significa mover ou
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movimentar, “(...) sendo, portanto, qualquer tipo de
sentimento que produza na mente algum tipo de mo-
vimentagao, que tanto pode ser positiva, negativa ou
mesmo neutra” .

Novamente, ela apresenta a nocdo de que o
resultado positivo ou negativo depende do direciona-
mento que damos as emocgoes, afinal sao as responsa-
veis pelos crimes hediondos e pelas grandes realizagoes
da humanidade. As classificacdes possiveis sdo confor-
me 0s propdsitos e as consequéncias de cada uma. A
exemplo da tristeza, embora considerada socialmente
negativa, pode ser extremamente positiva se bem con-
duzida, levando o sujeito a reflexdo e ao ajustamento ou
a depressao pela falta de consciéncia.

Joanna afirma: “Sdo as emogoes responsaveis
pelos crimes hediondos, quando transtornadas, as-
sim como pelas grandes realizagdes da humanidade,
quando direcionadas para os objetivos dignificantes do

ser”.»

Também classifica as emocdes, do ponto de vis-
ta psicologico, de agradaveis ou perturbadoras, sendo
que nosso esforco deve ser o de transformar as nocivas
em uteis. Esse é um trabalho interno, a partir da cons-
ciéncia que tomamos de nos mesmos e dos valores que
nos caracterizam, pois se as emog0es se expressam pre-
judiciais, & porque algo em noés esta mal.

Por fim, ainda citamos a mais recente obra, Re-
jubila-te em Deus, também com profundas reflexdes
acerca da vida emocional da atualidade. A mentora
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aborda intiimeros temas conflituosos do cotidiano, en-
tre eles, traigdes, intriga, arrogincia, culpa, afetividade
conturbada, panico, além de tratar da flexibilidade, mi-
sericordia, confianga, compaixao e compreensao, sabe-
doria, paciéncia e da responsabilidade.

Temos ali importantes explicagbes acerca do
hemisfério direito do cérebro - responsavel pela beleza,
pela arte, pelos sentimentos que expressam a vontade
e a Lei de Deus; e do hemisfério esquerdo, ligado ao
conhecimento e a logica. Joanna sugere trabalharmos o
hemisfério direito, exercitando os valores da emotivi-
dade, da inspiragdo e do servigo de solidariedade hu-
mana. “0O conhecimento que abre as janelas da alma
para a percepgao da realidade, quando ndo é nutrido
pelo sentimento ético, conduz a cegueira da razao”.*

A dimensdo emocional, por equivoco social,
tornou-se sindnimo de fraqueza, de instabilidade ou
de desequilibrio. O patriarcado pressupde a soberania
do controle, a da autonomia e do raciocinio. Sentimos
como se as emogoes tirassem nosso controle, nos dei-
xando a mercé de um mundo desconhecido, rompendo
com nossa racionalidade.*"

" - Muito do que hoje compreendemos a respeito das emogoes
se iniciou com o estudo do medo, Segundo Daniel Goleman em
Inteligéneia emocional, capirulo dois, as pesquisas sobre medo
em animais, realizadas por Joseph LeDoux, revelaram que a ar-
quitetura do cérebro dd i amigdala — parte do sistema limbico
— uma posicio privilegiada como sentinela emocional, capaz de
assumir o controle cerebral. Ele invalidou a tese até entio predo-
minante, mostrando que a reagio emocional existe mesmo antes
do envolvimento cortical. A ideia de o sistema limbico ser o cen-
tro emocional do cérebro foi introduzida pelo neurologista Paul
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Observamos que quando atuam desgover-
nadamente, o fazem devido a repressao ou a falta de
cuidado a que as impomos. Quanto mais negamos ou
abandonamos, mais intensas se tornam e, de forma
mais violenta e devastadora acontecem na vida.

Aliada a outros fatores, a temdtica das emogdes
foi evitada até aqui, ndo apenas em estudos espiritas,
assim também no didlogo das relacdes conjugais, nas
amizades e até mesmo no processo terapéutico.

Desejamos superar a nogao de que as emogoes
sejam ignorantes, alienantes ou desmoralizantes. Elas
ndo podem ser banidas de nossas vidas. Sdo divinas e
nos ensinam outra forma de viver, impulsionando-nos
a agir diferenciadamente. Elas sdo os olhos da alma.

MacLean hd muitos anos. As novas descobertas tém aperfeigoa-
do o conceito, mostrando que a amigdala é especialista em ques-
toes emocionais, funcionando como um depdsito da memdria
emocional, Estes estudos ahirmam que qualquer paixio depen-
de dela, e se retirada ou seccionada, nos tornamos incapazes de
sentir medo, raiva ou de ir as lagrimas. Ao mesmo tempo, essas
observagoes sao fundamentais para compreendermos a inefici-
cia da razio em muitos estados emocionais, principalmente nas
reagoes imediatas, sobrando apenas a reflexdo posterior através
de uma andlise mais aprofundada da situagio.

114



EMOCOES PERTURBADORAS

Sabemos que as emogoes perturbadoras sao
resultado dos habitos insalubres de se en-
tregar a elas sem resisténcia. Decorrem do excesso de
autoestima, do apego aos bens materiais e as pessoas, e
do orgulho, entre outros fatores negativos.”

A proposta é de uma reflexao para a mudan-
¢a de postura. E, obviamente se propaga no entorno.
Refletir sobre a orientagao saudavel das emocoes obri-
ga-nos a analisar a condigao interior, entendendo que a
exterior € apenas sua consequéncia,

Em Atitudes renovadas, a mentora espiritual
faz uma colocacdo essencial, para a compreensao das
perturbagdes emocionais: “Quando se expressam pre-
judiciais, o individuo tem o dever de trabalha-las, por-
que algo em si mesmo nao se encontra saudavel nem
bem orientado”.*®

Essas colocagdes nos pdem na condicao de au-
tores de nossas proprias emogdes, ou pelo menos, res-
ponsaveis pelas expressoes delas em nossas vidas. Con-
solidamos que as emogdes nao sao meros acidentes das
relagdes, muito menos eventos provocados pelo mundo
externo, a dizer: “Fulano me deixou triste”, ou “Beltra-
no me tirou do sério”. Compreendemos que as emogoes
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decorrem das paisagens interiores do ser. Entdo, lidar
com elas pressupde trabalho interno anterior a expres-
sdo emocional em si.

Por isso, Joanna nos ensina que “Nao se deve
lutar contra as emogdes, mesmo aquelas denominadas
prejudiciais”.*

E Jung diz: “O homem que nao atravessa o in-

ferno de suas paixdes também ndo as supera”.”

A depender da forma como vivemos nossas
tristezas descarrilamos para a depressdo. Assim tam-
bém o medo sem freios nos conduz a ansiedade ou ao
panico, e a raiva, nos impele a violéncia e aos descon-
troles comportamentais.

De maneira precisa, Joanna informa: “ Acredita-
se que a supressao da angustia, da ansiedade, da raiva
proporciona felicidade. Nao sera com o desaparecimen-
to de um tipo de emogdo que se desfrutard imediata-
mente de outra”.”

As emogoes exigem presenca, cuidado e consci-
éncia. Precisamos saber o que esta dentro de nés, para
governarmos um pouco melhor nossa vida interior.

Em tempo, apresentamos algumas reflexdes de
Joanna de Angelis, por serem formas de treinamento
intimo para criar novos condicionamentos para uma
conduta ditosa e tranquila em relagao as nossas emo-
coes:
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Considera a propria fragilidade que te nao faz
diferente das demais pessoas. Observa o esforgo
do teu proximo e valoriza-o. Treina a paciéncia
ante as ocorréncias desagradaveis. Reflexiona
quanto a transitoriedade da posse. Medita so-
bre a necessidade de ser solidario. Propoe-te a
adaptagdo ao dever, por mais desagradavel se te
apresente. Aprende a repartir, mesmo quando a
escassez caracterizar as tuas horas.™

Notemos que ha um trabalho interior constan-
te, uma viagem profunda para dentro de nés mesmos,
sem nos prendermos a fachada que pouco importa.

Aprendemos a diluir certos sentimentos negati-
vos mediante outros de natureza harmoénica e saudavel.
Mas, isso nao deve ser confundido com a atitude mas-
carada de quem é agredido e cré que vai diluir sua raiva
apregoando: “Eu estou orando por esse irmdo, pois é
um coitado”, ou daquele outro ao afirmar que nao vai
sentir raiva, “Pois Deus é justo e fara justica”. Em ver-
dade, esses estdo envenenados, sem perceberem, por
outras faces da raiva - desprezo e desejo de vinganga.
QOutras vezes 0s camuflamos com nossa aparente supe-
rioridade, falando que perdoamos para tentar provar
que somos maravilhosos.

Também ndo se dilui a tristeza sobrepondo um
sorriso de alegria, forjando um estado falso da alma que
esta angustiada. Se a vida emocional decorre do estado
interior ndo serao palavras, gestos ou aparéncias, que
modificardao efetivamente o estado emocional.
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A substituicdo dos sentimentos adoecidos pelos
sauddveis se da pela alteracdo dos valores internos em
profundidade - resultado obtido com grandes esforcos,
persisténcia no tentame e disciplina interior.

Quando se abre a uma perspectiva menos ego-
centrada, pensando bem e corretamente a respeito da
sua importancia, do seu lugar no mundo e da interacao
com os demais, as emogoes negativas diluem-se e dei-
xam de impulsionar o individuo aos abismos da rebel-
dia ou do fechamento. Mais do que isso, a prépria re-
flexdo sobre as emogoes move o sujeito a transformagao
para uma conduta divina.

E necessario posicionarmo-nos frente a frente
com nossas emogoes, dialogar e aprender'com elas, cul-
tivando-as adequadamente.

Somente com essa postura reconheceremos
nossas pendéncias, questdes e complexos. E assim, nos
abriremos a uma existéncia mais harmoniosa, advinda
de uma presenga sé6lida e enraizada em nés, em nossa
esséncia, e em Deus, tornando-nos inabalaveis frente as
intempéries do mundo.
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CULTIVO DAS EMOCOES

Otitulo "Cultivo das emocgdes” surgiu ines-
peradamente. Temos utilizado diferentes
termos em referéncia as emogdes, ao longo desses va-
rios anos de cursos e semindrios, na tentativa de manter
uma postura especifica que pretendiamos esbogar em
relagdo ao equilibrio de nossa vida emocional.

Quando comecamos a estudar mais detida-
mente, percebemos que cada verbo relacionado com
as emogoes expressava, de alguma forma, uma postura
diferente e, as vezes, incoerente em relagao ao homem
integral.

Nos meios religiosos, muito se fala em “disci-
plinar as emogdes”. Disciplinar parece adequado em
vérios aspectos. Mas, 4 medida que ampliamos o enten-
dimento dessa vida emocional, percebemos o quanto
essa expectativa de colocar nossas emogoes “no trilho”
pressupode controle e equilibrio inacessivel, com sentido
mais representativo do que harménico.

Ainda como filhos do patriarcado, ensinamos a

r " L o

“conter as emogdes”, “engolir o choro”, “apagar a rai-

LA

va”, “acabar com o medo”.
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Qualquer um que estude um pouco acerca do
assunto, sob qualquer vertente, assume que as emogoes
nao se submetem aos simples desejos do ego. E pior, se
rebelam e nos tomam o suposto equilibrio.

Em certos momentos nos utilizamos da expres-
sao “escutar as emogoes”, parecendo oportuno por ter-
mos nos afastado tanto de n6és mesmos que deixamos
de ouvi-las. Aprender isso fard com que nosso proprio
COrpo nao precise mais se expressar através de sinto-
mas e dificuldades. Mas ouvir ainda parece pouco, em
relagdo ao grande compromisso que devemos ter com
elas.

Na maior parte do tempo usamos o termo
“educar as emogoes”. Educaciao pode ser interpretada
tal qual o processo de extrair, trazer para fora. Essa in-
terpretagao contrapoe-se a nogao de que mudamos as
pessoas ao enriquecé-las com bons contetados, e que
com isso, elas se transformam em seres humanos me-
lhores.

Educagdo pressupoe extrair o potencial, trazer
para fora as capacidades, a exemplo de Socrates, gran-
de educador, que atuava igual a um parteiro das almas,

Mas, entendemos que as emogoes ndo estdo
prontas em nosso interior, para simplesmente serem
extraidas. Muitas vezes, representam o lado primitivo,
inferior, e assim ha um trabalho especifico maior e mais
complexo do que simples extragao, sob o risco de pro-
duzir mais estragos.
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Os termos dizem algo importante sobre elas,
pois muitas vezes precisamos disciplinar nossas emo-
gOes, outras ocasides apenas ouvi-las e, em certas cir-
cunstancias, educa-las. Mas nenhuma dessas expressoes
ainda representa, a nosso ver, a postura que precisamos
assumir frente ao mundo emocional.

Certo dia, antes de iniciarmos o seminario em
uma cidade do Estado de Santa Catarina, tivemos um
insight. Ha algum tempo, mesmo inconscientemente,
comegamos a usar imagens de flores nos slides dos se-
mindarios a respeito de emocoes. E nesse dia especifico,
aguardando a oportunidade de iniciar a fala, olhando
para uma linda tulipa branca usada na apresentacao,
ficamos inebriados pela reflexao que nos veio, de tudo
que havia sucedido para que aquela flor tivesse cresci-
do e se tornado tao bela quanto a gravura apresentava.
Surgiu um flash de todas as varidveis que foram aten-
didas na medida certa para que ela se desenvolvesse,
nada a mais nem a menos. E além de todos os cuidados,
foi necessario esperar pacientemente o tempo dela, sub-
metendo-se as caracteristicas proprias daquela espécie,
sem forgar o ritmo da natureza ou desejar impor-se.

Constatamos o quanto nossas emogoes, assim
também as flores, precisam ser cultivadas, cada uma
dentro de sua especificidade, a seu tempo, de um jeito
proprio, quase particular.

A partir de entao, comecamos a estudar e a fa-
lar sobre cultiva-las, inspirados pelas flores de nossas
apresentacoes.
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Passados alguns anos, assistimos a uma aula
encantadora da analista junguiana Renata Cunha
Wenth, a quem muito somos gratos e, que nos falou so-
bre Psicologia Arquetipica, James Hillman e o “cultivo
da alma”.

A proposta desse expressivo pos-junguiano é
revoluciondria em termos da compreensao a respeito
do ser, identificando o humano imerso no ambito das
imagens miticas.”

Hillman explica que cultivar é imaginar do
ponto de vista da alma, tendo-a por sua preocupagdo
maior, uma vez que imagens sao psique, sua substincia
e sua perspectiva. Para ele, imaginar significa libertar
os eventos de sua compreensao literal para uma apre-
ciacdo mitica, portanto, o

Cultivo da alma - neste sentido, equipara-se com
des-literalizagao - aquela atitude psicologica que
suspeita do nivel dado e ingénuo dos aconteci-
mentos e o rejeita para explorar seus significados

sombrios e metaféricos para a alma.™

Sabemos que a dimensdo arquetipica nos des-
vencilha do moralismo, amplia o entendimento a res-
peito de nés e do mundo, e interpreta as emog¢Ges menos
pessoalizadas. Mesmo sem nos atermos a profundida-
de desses estudos, sentimo-nos motivados a consolidar
o trabalho do “cultivo das emogdes”.
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Cultivar emocgoes

O verbo “cultivar” tem varios significados na
lingua portuguesa, entre eles: “... tratar (a terra), revi-
rando-a, regando-a etc.; plantar com cuidados espe-
ciais; promover o desenvolvimento de”.”

Ao nos referirmos as plantas, “cultivar” esta
identificado como uma técnica, uma forma de cuidado
para a sobrevivéncia delas. No entanto, quando se trata
do ser humano, tudo se torna muito mais profundo e
até poético.

O jardineiro e seu oficio nos fazem pensar sobre
a relacdo que temos com as emogdes. Ele nao produz o
solo, muito menos a semente, ele apenas cultiva. As-
sim também somos, afinal nao produzimos nem cria-
mos nossas emogoes. Elas fazem parte de nos e Deus
nos oferece, como a semente ao jardineiro, e precisamos
cultivar se quisermos obter suas lindas flores. Por mais
que o jardineiro se debruce sobre a semente, fazendo o
melhor que possa, sera nada mais que o simples jardi-
neiro, nunca o autor da obra. Entao dizemos que, por
nao sermos os criadores das emogdes, precisamos acei-
tar o papel de cocriadores de Deus, tal qual o jardineiro
0 é da natureza.

Se deixarmos a semente sobre a mesa ou sobre
a terra, sem cuidado, certamente ndo teremos flores. E
assim se verifica com a nossa vida emocional. Se ndo
dermos espago e ndo oferecermos os cuidados neces-
sarios, ela jamais se realizara, atingindo seu potencial.
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Cultivar as emogdes é comprometer-se com a
parte que nos cabe em relagdo a elas, em um equilibrio
que nos faz enxergar as necessidades individuais, equi-
librando-se entre a repressao e a atuagdo desgovernada
quando somos completamente tomados pelas emocoes.

Domesmodiciondrio, cultivaré”...empenhar-se
em manter, levar adiante (alguma coisa) por tempo ge-
ralmente prolongado”.”

Aqui se refere mais claramente aos hébitos e
nos permite acrescentar outro aspecto do contato com
nossa vida emocional: a relagdo continua e duradoura.

Ninguém cultiva uma planta apenas nos dias
iniciais. Ela precisa de cuidado durante todo o tem-
po de sua existéncia. Se deixarmos de cultivi-la ap6s
a primeira florada, se ndo continuarmos a oferecer os
cuidados necessarios, certamente ela perecera. Se o jar-
dineiro abandonar seu jardim, apés os primeiros resul-
tados, ndo vera beneficios futuros. E assim é com nosso
mundo emocional necessitado de atengdo permanente,
em constante interagdo de forcas, visando ao equilibrio
interior.

Também é preciso pensar que um jardineiro
nao repete inadvertidamente as mesmas acoes, em to-
dos os meses, nem o mesmo tipo de cuidado ao longo
das estagdes do ano. Ha tempo de preparar o solo, de
semear, de regar, de esperar, de ver desabrochar a flor.
Assim também precisamos compreender o tempo den-
tro de nos. Ha dias em que nos alegramos; outros em
que entristecemos. Ha dias para ouvir nossos medos, e

“também ha momentos em que precisamos silencié-los.
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Cultivar também é “... dedicar-se a (estudo, sa-
ber, conhecimento tedrico e/ou pratico)”.”™

Isso nos instiga a pensar que cada espécie de
planta exige cultivo especifico, dedicacgdo, entendimen-
to. Algumas plantas precisam de sol, enquanto outras,
apenas de claridade. Para determinadas espécies é pre-
ciso pouca dgua e para outras, muito mais. Ha aquelas
que necessitam de solo profundo e com muitos nutrien-
tes, mas ha as que sobrevivem a situagdes precdrias.
Além disso, existe a agdo do vento, da chuva, a mudan-
¢a das estagbes, em que cada planta reage de um modo
especifico.

Esse € nosso mundo emocional. Nao existe uma
férmula méagica para ele. Bom seria se houvesse uma
medida padrao, com respostas prontas e acertadas. Mas
ndo ha.

Existem caracteristicas proprias: o0 medo é uma
energia de preservacao, a raiva é uma energia de movi-
mento, e a tristeza, uma energia de introspecgao. Con-
tudo, cada emogdo, em cada vida, tem suas proprias
questoes. Nao existe uma forma determinada ou exata
de equacionar, afinal essas energias encontrardo cami-
nhos proprios dentro de cada um de nés, conforme nos-
sa disponibilidade.

Cultivar as emogoes enquanto dedicacao impli-
ca oferecer os melhores cuidados, atendendo a suas ne-
cessidades, para que realizem todo seu potencial divino
que ja esta insito.
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Por isso, cultivd-las é conectar-se as suas nas-
centes, identificando de onde vém as suas necessidades,
verificando o que precisam, e as suas potencialidades,
aceitando seu destino em nos.

Também inclui o estudo, o saber teérico e pra-
tico, para identificarmos a presenga de cada uma delas
em nos, diferencia-las das demais, entender seu funcio-
namento e, principalmente, seu sentido naquele mo-
mento.

O gatilho da raiva em alguns pode ser diferente
em outros, do mesmo modo como cada pessoa vive e
expressa essa energia.

Este livro visa ao autodescobrimento e ao es-
timulo a intimidade de cada um com suas proprias
emogoes. Nao objetiva oferecer respostas e enquadra-
mentos comportamentais determinados, sob o risco de
Nos enxergar iguais a maquinas ou exigirmos posturas
artificiais e mascaradas, que ocultam as prnfundezas
aturdidas de uma conduta aparentemente exemplar.

Aprender a cultivar nossas emogdes € uma
arte que precisa de envolvimento e entrega. Ninguém
aprende a pintar um quadro especifico, mas sim, apren-
de a pintar. Nem se ensina uma musica apenas, mas
aprende-se masica. Nosso intuito ao apresentar o “cul-
tivo das emocdes” é refletir sobre a arte de nos relacio-
nar com esse mundo interior, tal qual um jardineiro
amainando o solo de nossas almas, tornando mais fér-
teis nossos coragdes e mentes, para que as emogdes pos-
sam germinar e florescer em nos, como forgas divinas,
conduzindo-nos ao Pai.
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O MEDO

medo, 'O Gigante Negro', nas palavras de

Mira Y Lopez, & urma emaogao extraordina-
riamente complexa, integrada pela combinagao de va-
rios processos que surgiram ao longo da evolugao bio-
logica. Além de ser o mais antigo de nossos inimigos
animicos, € também o mais astuto e capaz de se masca-
rar.”™

E de dificil aceitacao por ser associado a fraque-
za, ao isolamento ou a inferioridade, principalmente no
mundo das relagdes de aparéncia. E a primeira emogao
em termos de desenvolvimento humano, uma energia
de preservagao, absolutamente necessaria a nossa so-
brevivéncia. Tem diferentes facetas e intensidades, pro-
duzindo beneficios e prejuizos, conforme as circunstan-
cias e a forma como nos relacionamos com ele.

Comparado as estages do ano, o medo seria
o inverno, por ser um estado de esfriamento, de fecha-
mento, de paralisacdo. E destrutivo para os incautos,
mas ndo para os previdentes. Exige mais discernimen-
to e andlise das situacdes e das consequéncias. Talvez
seja no inverno quando mais adoecemos fisicamente
e também ficamos mais isolados, sem vontade de sair.
Mas quem disse que ficar em casa é um problema? De-
pendendo do angulo pelo qual analisamos, do tempo
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que permanecemos e dos motivos pelos quais nés nos
fechamos, isso pode ser importante e, muitas vezes, ne-
cessario. Esse estado tem seus beneficios quando vivido
comedidamente.

Sem medo nado teriamos sobrevivido enquanto
civilizagao, mas também néo sobreviveriamos se tivés-
semos sido dominados por ele.

Ao analisa-lo pela perspectiva do cultivo das
emocoes, simbolizamos o medo com a coroa-de-cristo
(Euphorbiamilii) que é um arbusto com longos ramos e
com muitos espinhos. Também é conhecida como “co-
roa de espinhos”, “dois irmaos”, “bem-casados”. Por
causa dos espinhos afiados, semelhantes as agulhas, a
coroa-de-cristo é utilizada por cerca viva, por manter, as-
sim como o medo, pessoas e situagdes a certa distancia,
gerando um estado de protegao. E considerada medi-
cinal, porém perigosa, pois seu latex provoca irritacao
ao contato com a pele, queimagdo e intoxicacao quando
em contato com as mucosas do corpo. De facil multipli-
cacao, igual ao medo, caso nao seja acompanhada em
seu crescimento, pode gerar prejuizos impedindo pas-
sagens e prejudicando a utilizacao dos espagos. Cultiva-
da adequadamente, além da beleza singular por ofertar
pequeninas flores de cores vibrantes, sempre aos pares,
é extremamente atil.

Ao longo deste capitulo, pretendemos definir
o medo, facilitar a identificagdo dele em nossas vidas
atraveés de suas facetas, refletir acerca de algumas clas-
sificagbes, para entdo, tentar compreendé-lo pela pers-
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pectiva do cultivo das emocbes. Dessa forma, nos situ-
aremos até onde devemos estimular o seu crescimento,
por se tratar de aspectos benéficos, e onde deve come-
car a poda, para evitar mais prejuizos, nos impondo a
emogao, como o jardineiro faz com a coroa-de-cristo, para
que esse arbusto mantenha sua beleza e nao se torne
um problema, obstruindo caminhos em nossas vidas.
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Dicionario Houaiss da lingua portuguesa
define esse vocabulo como

Estado afetivo suscitado pela consciéncia do
perigo ou que, ao contrdrio, suscita essa cons-
ciéncia; temor, ansiedade irracional ou funda-
mentada, receio; desejo de evitar, ou apreensao,
preocupagdo em relagao a algo desagradavel.”

Por essas palavras verificamos como é impre-
cisa a definigdo do medo. Percebemos também que ne-
nhum sentido faz compararmos os medos, ou dizermos
para as pessoas simplesmente nao os sentirem. Quando
tememos, parece que uma campainha de “perigo” é to-
cada internamente e, adentramos um estado fisiologico
e psicologico diferente.

Mas, primeiramente, para comegarmos a enten-
der essa emoc¢do em nossas vidas, precisamos nos per-
guntar: O que é realmente perigoso?

Alguns de nos temos certeza de que os dias
atuais sao perigosos: as grandes cidades, as drogas, a
violéncia etc. Outros creem que seja perigoso viajar de

133



MarLon REIKDAL

aviao ou de carro. Podemos temer uma pequena ara-
nha, enquanto outros se aproximam tranquilamente de
animais selvagens. Podemos ter medo de sentir dor, de
assalto, de estupro, ou dos mais subjetivos, mas nem
por isso, menos dominadores, como o de ser demitido
do trabalho, de ser traido pelo parceiro (a), de ser rejei-
tado pelos filhos, da solidao.

O Dicionario de psicologia define tal termo da
seguinte maneira: “... emogao primaria de defesa, pro-
vocada por uma situagdo de perigo que pode ser real,
antecipada pela previsdo, evocada pela lembranga ou
produzida pela imaginacao”."

Além dos diferentes motivos que nos suscitam
o medo pelas caracteristicas pessoais, ainda é preciso
considerar a existéncia de medos decorrente da nossa
imaginagao. Temos esse sentimento em situagdes con-
cretamente inofensivas, diante de uma barata ou até de
nos declararmos afetivamente para alguém.

De modo semelhante, podemos perceber nas
duas definicbes a presenca desse impulso de defesa,
que parece irrefletido, demonstrando que o medo tem
uma importante funcao em nossas vidas: a autopreser-
vagao.

Segundo Daniel Goleman™ por meio das pes-
quisas sobre medo em animais, realizadas por LeDoux,
constatou-se que antes do cortex perceber a informa-
cdo plenamente, ela € enviada a amigdala, num circui-
to menor, que recebe o estimulo, avalia a informacgao
e orquestra seu modo de medo de forma mais agil e
independente do processamento dos centros corticais.

134



CuLtivo DAs EMOCOES

Certos autores dizem que esse circuito, capaz
de contornar o neocortex, como uma viela neural que
permite uma resposta mais imediata, embora menos
elaborada, foi o que possibilitou nossa sobrevivéncia,
afinal, se nao houvesse esse sistema extremamente ra-
pido acionando a reacdo de lutar ou fugir, certamente
nao estariamos aqui hoje.

Mas se essas reacdes imediatas, em muitas cir-
cunstancias, atuam a favor da nossa sobrevivéncia, cer-
tamente, em outras nos prejudicam se nao soubermos
discernir quando sdo necessarias ou nao. Esses estudos
explicam que a reagao de medo ocorre inicialmente sem
a participacao do neocértex, mas isso nao impede que
essa instancia superior atue na sequéncia, oferecendo
mais discernimento a situacao. O que nos dizem é que
esse sistema emocional dard respostas imediatas e tera
sua eficiéncia quando ndo ha possibilidade de reflexao.
Precisamos entdo, aprender com o tempo, nas situagoes
que se repetem em nossa vida, a perceber plenamen-
te os estimulos e oferecer uma resposta mais elaborada
e condizente com a situagdo, tal qual alguém que vai
aprendendo a assumir o controle de seu proprio cére-
bro, nas oportunidades que a vida oferece.

Em uma andlise do processo antropossociopsi-
colégico, Joanna de ﬁmgeliﬁ apresenta um breve histori-
co do lento desenvolvimento do psiquismo humano por
meio das sucessivas experiéncias carnais. Desde a vida
na floresta, onde tudo se apresentava agressivo, até a
conquista do pensamento légico, o homem ainda nao
conseguiu superar os automatismos a que se encontra
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fixado, para melhor agir, em vez de reagir. Nesse estu-
do, ela nos apresenta o medo como a primeira emogao,
acompanhando as sensa¢des primarias dos prazeres da
alimentacao, do repouso e do sexo, que se transferiu, de
geragdo em geragao, até os nossos dias, nas variantes de
receio, pavor, fobias.*

Paul Ekman afirma que houve mais pesquisas
em relacao ao medo que qualquer outra emogdo porque
¢ facil desperta-lo em quase todos os animais.™

As diferentes classificagoes revelam a impossi-
bilidade de se chegar a uma teoria Gnica - jd que exis-
tem inimeras - e, principalmente, o quanto é dificil
conceitud-lo e estuda-lo devido & abrangéncia do tema.

Entretanto, estamos convictos da sua presenga
em nos e da sua importancia. Bem temos conhecimento
de que se nao soubermos lidar com ele, tornar-se-a um
infelicitador de vidas e deveras destrutivo.
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Umberto Galimberti descreve:

O medo é frequentemente acompanhado por
uma reacao organica, determinada pelo sistema
nervoso autdnomo, que prepara o organismo
para a situacio de emergéncia dispondo-o, em-
bora ndo de modo especifico, & preparacao das
defesas que em geral se traduzem em atitudes de

luta e fuga.™

Em geral, o associamos a fuga, a deixar de fazer
algo. Com medo nos escondemos, desviamos ou evita-
mos. Quando temos de conversar com nosso chefe para
resolver um determinado problema e sentimos medo,
tendemos a nos esquivar, adiando o maximo possivel
esse encontro. Assim também se da nas nossas relagoes
amorosas ou de amizades, quando, por vezes, evitamos
o enfrentamento. Quando temos medo de dirigir, de
sair a noite, de falar em publico ou de altura, irrefletida-
mente fugimos dessas situagoes. Porém, quanto maior
for o adiamento, maior sera a dificuldade, a ponto de
algumas pessoas desencadearem crises de panico ao se-
rem expostas ao objeto de medo.
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A paralisacao ou o congelamento, que alguns
autores entendem por terceiro elemento, pode ser vista
como uma das formas de fuga. Nao uma fuga externa,
mas uma evasao interna, congelando o comportamen-
to, e principalmente tentando rejeitar a vivéncia cons-
ciente daquela situacdo dificil. Congela-se a experiéncia
interna como tentativa de sobrevivéncia psiquica, con-
tudo, desencadeia-se o trauma, cristalizando a vivéncia
emocional ndo vivida conscientemente,

Podemos assumir também comportamentos de
luta, ou ataque. Ha pessoas que quando se assustam,
gritam e/ ou batem.

Muitos comportamentos de ataque estao liga-
dos ao medo, embora ndo sejam assim identificados.
Agredimos o outro por nos sentirmos indefesos, por re-
ceio de sermos machucados, ou para nao sermos aban-
donados.

Cada pessoa tera uma reacdo, como em um
assalto em que podemos partir em fuga desesperada,
paralisarmos ou agredirmos, num comportamento tao
instintivo que nao avaliamos o risco ao qual nos expo-
mos.

Goleman diz que, no instante do medo, o san-
gue corre para os musculos esqueléticos, como os das
pernas, facilitando a fuga; a face fica livida, ja que o san-
gue lhe é subtraida. Ao mesmo tempo, o corpo imobili-
za-se, ainda que brevemente, talvez para permitir que
a pessoa considere também a possibilidade de fugir ou
se esconder, O cérebro dispara torrentes de horménios
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que poem o corpo em alerta geral, tornando-o inquieto
e pronto para agir. A atencao se fixa na ameaca imedia-
ta, para melhor calcular a resposta a ser dada.”

Ekman diz que, nessa situagao, as maos esfriam,
a respiracao fica mais profunda e rapida, ha transpira-
¢do e talvez tremores ou enrijecimento dos musculos
nos bracos e pernas.™

Existem autores que descrevem os prejuizos no
sistema digestivo, tdo comuns nas situagoes de medo
e ansiedade. Também sao perceptiveis as alteragGes na
respiragao e nos batimentos cardiacos, sinais esses que
nos permitem identificar nosso estado emocional, mes-
mo quando disfar¢amos para nés mesmos.

Possibilitando mais identificagao, recorremos a
esses autores para estabelecer outras facetas dessa emo-
¢do, considerando-a um nucleo do qual decorrem mui-
tas outras formas de manifestagdo da mesma nascente.

Em sua forma menos intensa, apresenta-se em
forma de modéstia, prudéncia e preocupacao, elemen-
tos importantes de ser analisados, pois quando decor-
rem do medo camuflado ndo exercem seu papel ade-
quado. Por exemplo, a modéstia, que seria produto da
humildade, demonstra ao sujeito seu adequado lugar
no mundo, ou a prudéncia que ensina a aproximar-se
devagar; ambas sdo virtudes importantes para o de-
senvolvimento de qualquer tarefa e ndo desempenham
adequadamente sua funcdo quando sdo movidas pelo
medo.*

139



MaRLON REIKDAL

Mira y Lopez ainda acrescenta as facetas do
medo, a timidez, a escrupulosidade, o pessimismo, o
ceticismo; e como mascaras menos comuns: o tédio, a
vaidade, a hipocrisia e a mentira. Vejamos um pouco
mais do que o autor descreve a respeito de cada uma
delas, pela precisdo que tem em analisar o comporta-
mento humano.™

Timidez: Destaca que uma pessoa timida é
aquela que sofre, de forma permanente, uma atitude de
medo ante o fracasso ou o ridiculo em seus intentos de
relagbes e éxitos sociais. Diz que o timido ndo o é tan-
to pela falta de sentimento de autoestima e crenca de
autoinsuficiéncia, sendao por ser excessivamente ambi-
cioso e ndo querer arriscar seu bem guardado “amor-
-préprio”, na balanga imprevisivel dos atos que serdo
julgados por terceiros.

Escrupulosidade: O comportamento que preten-
de aparentar de retiddo impecdvel é exterior, pois no
fundo, o escrupuloso é um pequeno covarde irritado,
deixando complicados negécios em seu intimo. A atitu-
de escrupulosa, de “por os pingos nos is”, encerra, im-
plicitamente, tanto dose de medo quanto de agressivi-
dade. Sentir um escriapulo é sucumbir ante a davida de
que algo esteja errado, quando nao parece estar; entdo,
o individuo quase sempre tem a reacdo de deter-se no
limiar de um ato ou de uma conclusio esperada, com
0 que irrita aquele que esperava a continuidade de sua
conduta.

Pessimismo: Afirma nao haver diivida que o pes-
simista seja mais que uma “ave agoureira”; é também
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um covarde que procura justificar-se com supostas ra-
zoes, Enfim, é um individuo que exibe seu medo camu-
flado. Diz-se que o pessimista busca a alegria, mas fal-
ta-lhe a coragem para conquista-la. Por isso, o melhor
remédio para ele € se ocupar com a agao, mais que a
preocupacao com o fracasso.

Ceticismo: Explica que o cético, quando ndo é um
vulgar poseur, ou seja, uma pessoa que quer ser aquilo
que nao e, também é crente, mas um crente absurdo,
pois cré que nao cré, isto é, estima nao estimar, tem fé
na falta de fé, valoriza a desvalorizacao. Nao obstante,
uma atitude paradoxal facilmente explicavel, levando-
se em conta que € ditada pelo medo.

Tédio: Segundo o raciocinio do autor, a pessoa
entediada tem medo de ficar consigo mesma, e se de-
prime quando ndo tem nada que a distraia ou proteja
contra 0 medo de si mesma, de sua propria vacuida-
de. Quando sente a invasao paralisante e enervante do
medo, para se defender dela, recorre a mil estratage-
mas: passeia de um lado para outro, assovia, fuma, fala
em voz alta.. Diz-se que um homem entediado é um
homem incapaz de resistir ao medo do seu intimo va-
zio,

Vaidade: Realca parecer um despropésito afir-
mar que o vaidoso é um medroso que pretende ndo ser.
O vaidoso procura convencer-se de que nao tem motivo
para se sentir inseguro, posto que valha mais do que os
outros. Mas, questiona o autor, se tem necessidade de
repetir constantemente é porque no fundo ndo sé tem
divida, como estd convencido do contrario. Em tal situ-
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agdo, seu aparente narcisismo encobre seu intimo des-
consolo.

Hipocrisia: Para o autor, a hipocrisia ndo ¢ um
traco de perversdo, nem de astticia, mas fundamental-
mente de covardia ligada a uma ambigao compensado-
ra e desmedida. A atitude hipécrita dissimula a critica,
esconde-se em uma aparente indiferenca ou, inclusive,
em um entusiastico elogio. O hipdcrita segue a linha de
conduta destinada a captar a confianga (e também o au-
xilio) do ser a quem teme, e, por temé-lo, odeia.

Mentira: Afirma categoricamente que quem
mente sistematicamente é um medroso covarde, ou
seja, um medroso que nao sabe dominar seu medo. Dai
porque quando alguém mente, o que necessita é &nimo,
mais que castigo; auxilio, e ndo repulsa.

Goleman™ relata que na familia do medo po-
demos encontrar ansiedade, apreensdo, nervosismo,
preocupacdo, consternagao, cautela, escrapu lo, inquie-
tacdo, pavor, susto, terror e, como psicopatologia, fobia
e panico.

Todas essas facetas nos fazem identificar que
o medo estd muito mais presente em nosso dia a dia
do que imaginamos. E com isso, precisamos encara-lo,
frente a frente, a fim de cultiva-lo como energia parali-
sadora, para identificarmos onde pode nos trazer bene-
ficios, e podd-lo onde apenas oferecer entraves e preju-
izos.

142



CLASSIFICANDO O MEDO

xistem inumeras formas ou paossibilidades

de classificacdo do medo. Nao nos atere-
mos a nenhuma como verdade, pois todas contemplam,
de alguma forma, aspectos importantes presentes em
nossas vidas e, por isso, tornam-se complementares.

Mira y Lopez define fases progressivas do ciclo
emocional do medo, indo desde o estado de prudéncia
até o de terror. A primeira fase é a da prudéncia, segui-
da da concentragao (desconfiada), do estado de alarme,
do estado de angustia (ansiosa), do estado de panico e
a altima, o terror. Teoriza também que o homem sofre
de medo em quatro situagoes consideradas causas inte-
grantes: diante da situacao absoluta, concreta, presente
e maléfica, assim também de sinais que restaram asso-
ciados a ela, e agora a evocam; ante a incapacidade de
assegurar sua fuga; nas circunstancias de conflito (éti-
co) que se lhe depara, ao considerar que ele tera piores
efeitos que os que procura evitar; e, por fim, diante do
imaginario que leva o homem ao temor do desconheci-
do, singularmente, medo do inexistente e do inespera-
do.”

O professor cubano ainda classifica esse estado
em instintivo, racional e imaginativo. O primeiro é or-
ganico, corporal e ascendente. Corresponde & forma pri-
mitiva de se manifestar a retragao ou debilitagao do me-
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tabolismo. Trata-se de um medo conservador até certo
ponto, mais sentido que pensado: o individuo percebe,
a posteriori, que se assustou, quando chega aos centros
corticais a onda do estimulo que ja determinou diversos
reflexos e inibicdes, nos niveis medulares e subcorticais.
Por isso é chamado de ascendente, pois vai dos centros
locais aos superiores,

O tipo racional-sensato € condicionado, psiqui-
co e descendente. Denominado de profilatico, pois sua
agao é, a priori, reacao antes do perigo. E um medo con-
dicionado pela experiéncia e baseado na razao, donde
também é chamado “medo légico”. Sua caracteristica
é a de ser compreensivel para quem ndo o sente dire-
tamente, mas é capaz de figurar-se que o sentiria ao se
achar nas circunstincias em que o originou.

Ja o imaginativo é irracional, de presungao ma-
gico-intuitivo. E o medo absurdo. Sua caracteristica es-
sencial € ser condicionado por um objeto que nunca se
constituiu causa de medo organico para o sujeito e, se
encontra ligado apenas a um verdadeiro estimulo fobi-
geno, por meio de uma cadeia de associacdes mais ou
menos larga e distorcida. Por essa razao, torna-se injus-
tificado e incompreensivel, ndo s6 para os que o anali-
sam com frieza logica, mas também para os que sofrem
intimamente seus efeitos.”

Ekman faz uma apresentacdo diferente, re-
ferindo-se a trés fatores: a intensidade (quao grave é o
perigo), ao timing (ameaga imediata ou iminente) e ao
enfrentamento (possibilidade de reducdo ou eliminagao
da ameaca).
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Debrugou-se um pouco mais sobre a questao do
timing, apresentando as pesquisas mais recentes sobre o
tema. Essa diferenciacdo do medo frente a eminéncia
de algo possibilita estabelecer trés aspectos: a) temores
diferentes resultam em comportamentos diversos - em
geral, o perigo imediato conduz a acdo (paralisia ou
fuga) que reage a ela, enquanto o receio conduz a vigi-
lancia atenta e tensdao muscular; b) a reagéo a algo ime-
diato & muitas vezes analgésica, reduzindo sensagoes
de dor, enquanto que o receio em relacdo a uma ameaca
iminente aumenta a dor; ¢) sensacao de risco imediato
e iminente envolvem diferentes areas de atividade ce-
rebral.”

O autor ainda teoriza que quando temos cons-
ciéncia do temor, é dificil sentir ou pensar outras coisas
por algum tempo. Nossa mente e atencao estao concen-
tradas no constrangimento, Quando ela é instantanea,
concentramo-nos até a eliminarmos, ou, senao somos
capazes disso, nossos sentimentos podem se transfor-
mar em pavor. Antecipar o risco de dano monopoliza
a consciéncia por longos periodos, ou tais sentimentos
podem ser episédicos, voltando e invadindo nossos
pensamentos enquanto lidamos com outros assuntos.

Uma mencdo repentina de dano concentra nos-
sa atengao, mobilizando-nos para seu enfrentamento.
Quando percebemos uma ameaca iminente, nossa pre-
ocupagao sobre o que pode acontecer nos protege, pre-
venindo e nos deixando em estado de alerta.™

Com essas teorias e pesquisas, explicitamos que
nao ha coesdo entre os estudos, parecendo impossivel
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contemplar todas as facetas dessa emogao. Reforcamos
que nao devemos afirmar uma teoria em detrimento de
outra, pois se complementam.

Nosso objetivo é evidenciar que nao ha apenas
uma teoria sobre 0 medo, mas vdrias; e, que nao ha ne-
cessidade de despender qualquer esforgo na tentativa
de enquadra-las ou aproximé-las. E a multiplicidade de
olhares que torna téo instigante o estudo das emogtes
em nossas vidas.
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Sendo o medo uma reacéo fisioldgica e psi-
quica a determinados estimulos, suscita re-
flexdes mais aprofundadas para compreendé-lo melhor.
Ja identificamos que nem todos os estimulos devem ser
interpretados da mesma forma, contudo, nossas emo-
¢Oes ndo se submetem as tentativas de imposicao do
intelecto.

Uma compreensao mais humanizada livra-nos
da postura simplista de tentar dizer a nés mesmos e aos
outros “Nao tenha medo!”.

Porém, se sabemos que o medo nao se dobra
as ordens da racionalidade imediatamente, precisamos
diferenciar do que seja a racionalizagao, por nos colocar
ainda mais longe do verdadeiro controle emocional.

A racionalizagdo, como mecanismo de defesa
do ego, justifica comportamentos inadequados, enga-
nando os outros e a si mesmo. Surge como tentativa
do sujeito de se esquivar do confronto consigo mesmo,
e manter-se rigido e inalterado. Criamos justificativas
que até parecem, em primeira instincia, fazer sentido.
Mas quando sdo olhadas com mais cuidado, revelam
0 escamoteamento que o ego intenciona, por medo.
Raciocinar, diferente de racionalizar, é dialogar com a
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emogao, tentando entender suas nascentes, seu sentido,
para poder conduzi-la conforme as nossas possibilida-
des.

Visando compreender essa emogao pela optica
espirita, trazemos aqui diferentes abordagens de Joan-
na de Angelis a respeito do tema.

Na obra O despertar do espirito, Joanna de An-
gelis elenca, além do medo das ocorréncias imprevistas,
devido a necessidade de seguranca decorrente do ins-
tinto de conservacao, outros medos como resultado de
transtornos psicologicos, de atavismos ancestrais, de an-
siedades mal contidas e de convivéncias perturbadoras.
Apresenta uma classificacdo que vai da emogao normal
a patolégica, sendo esse extremo o momento em que
se experienciam alteragdes emocionais e fisicas respon-
saveis por graves consequéncias no comportamento. A
mentora também estabelece que essa emogdo resulta
de causas reais ou imaginarias, produzindo os mesmos
estados emocionais alterados. Explica ainda que nao é
exatamente o fato ocorrido, mas a forma como o mesmo
é sentido ou compreendido pelo individuo, que se tor-
na o fator desencadeador do medo.”

Em Diretrizes para o éxito, encontramos seis
tipos bésicos de medo que assaltam a criatura humana
durante a finitude da sua existéncia corporal: da mor-
te, da velhice, da doenga, da pobreza, da critica e da
perda de um afeto profundo. Afirma que todos eles de-
correm da inseguranca pessoal decorrente dos confli-
tos passados, originados em comportamentos infelizes
que deram lugar a transtornos de significado especial.
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Além disso, teoriza que a presenca desses medos no in-
dividuo centraliza-se na incerteza mantida em torno do
fendmeno da morte.”

O receio que temos da morte é intensamente
trabalhado pela autora em quase todas as obras da Série
Psicolgica.*V!

No livro Conflitos existenciais, a mentora espi-
ritual apresenta um verdadeiro tratado de psicopatolo-
gia, de grande importancia para quem deseja compreen-
der o comportamento humano. No capitulo referente ao
medo, encontramos varias causas dessa emogdo, desde
a ocorréncia normal frente ao desconhecido, passando
pelos condicionamentos e pelos apavorantes fendme-
nos sismicos, até os causados por processos obsessivos.
Ela estabelece fatores endogenos e exdgenos que res-
pondem pela presenga do medo.

Nos primeiros, os enddgenos, estdo envolvidos
os comportamentos infelizes de reencarnagdes anterio-
res, impressos no perispirito. Este, por sua vez, instala
no inconsciente profundo as matrizes do receio de ser

"= Deixamos aqui referéncias como sugestio de leitura/estudo
sobre 0 medo da morte nas obras de Joanna de Angelis por ser
uma temdtica deveras importante: O homem integral — cap. 9,
item: A morte e seu problema; O ser consciente — cap. 7, item:
Medo e morte; Autodescobrimento: wma busca interior — cap. 9,
item: Medo da Morte; Desperte ¢ seja feliz — cap. 29: Sobrevi-
véncia e libertagio; O despertar do espirito — cap. 10: Sem confli-
tos nem fobias; Conflites existenciais — cap. 20: Morte; Encontros
com a paz ¢ a satide — cap. 11: Epifendmeno da vida e da morrte;
Em busca da verdade — cap. 10: A vida e a morte; Vitdria sobre a
depressao — cap. 10: Vida e morte.
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identificado, descoberto como autor dos danos produ-
zidos em outrem e que procurou ignora-los, mascaran-
do-se de inocente.

Nos fatores exégenos, estao elencadas as atitu-
des educacionais no lar, os relacionamentos familiares
agressivos, o desrespeito pela identidade infantil e as
narrativas apavorantes nas quais se comprazem certos
adultos.

A mentora também afirma que o pavor do ani-
quilamento da vida resulta em inumeraveis medos: da
perda de emprego, de objetos valiosos ou de grande es-
tima, de afeigdes compensadoras, da confianga nos de-
mais, de amar. Acrescenta ainda, o receio do desconhe-
cido, do escuro, de altura, de pessoas, de multidoes, de
animais e de insetos que se apresentam como condutas
fébicas, de adoecer, de sofrer...

Diante disso, ela orienta:

Mutrindo-se de autoconfianca pela valorizacdo
das proprias energias, podem-se desmascarar
os medos que se apresentam em forma de cid-
me - filho doentio da inseguranca emocional; da
inveja - tormento do mesmo conflito de insegu-
ranca; do 6dio - incapacidade de compreender e
desculpar; do despeito - auséncia de critério de
autovalorizagio; todos provenientes de imatu-
ridade psicologica, de permanéncia no periodo
infantil.”

150



Currivo pas EMactEes

Na primeira vez em que coordenamos um gru-
po de estudos sobre emogoes e Espiritismo, propusemos
aos participantes listarem seus medos, visando delinear
o foco de trabalho. Para nosso espanto, surgiram listas
imensas, de medos comuns e concretos. Desde medo de
assalto até condicionamentos como medo de escuro por
vivenciar um trauma na infancia. Também apareceram
tipos supersticiosos ou bizarros como o medo de gato
preto, de sexta-feira treze ou de fantasmas.

Entretanto, o que mais nos surpreendeu foi o
interesse dos participantes por esses medos que pou-
cas consequéncias traziam para o dia a dia, deixando
de lado situagdes verdadeiramente importantes de se-
rem trabalhadas - medos que atrapalham nossa vida e
estdo diretamente ligados aos entraves a transformacao
moral,

Vejamos que os medos bizarros ou supersticio-
sos e mesmo os condicionados ndo sdo nosso foco de
andlise. O medo que da vazao as supersti¢des deve ser
podado pelo enfrentamento, pela conscientizacéo, pelo
raciocinio e pela logica. Libertando-nos do pensamento
magico caracteristico do periodo infantil, num esfor-
¢o para o amadurecimento emocional, aos poucos, se
desmistificam as imagens amedrontadoras que tomam
conta de nos.

No enfrentamento dos medos condicionados
sugere-se a diminuicdo da sensibilidade ao estimulo,
ou seja, uma aproximacao lenta e gradativa que permi-
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ta ao psiquismo acomodar-se a nova situagao, verifican-
do que nao ha motivo para receios.

Mas esse nao é o foco da Casa Espirita, e mes-
mo sendo profissional da area, ali ndo era o local nem o
momento para essas orientagoes especificas.

Entdo, frente & multiplicidade de classificacoes
e condutas, desejavamos uma diferenciacao do que se-
ria importante ser trabalhado, daquilo que nao merece-
ria nossa atencdo e nos desviaria da verdadeira trans-
formagao, assim como o agricultor que separa o joio do
trigo.

Classificamos assim os medos em dois grupos:
os impulsionados pelo instinto de sobrevivéncia e os
impulsionados pelo ego adoecido.

Como vimos, o medo enquanto energia ndo é
negativo. Ele atua em favor de nossa preservagio, im-
pondo paradas, recuos, nos fazendo escolher sempre
pela alternativa de menor risco.

Mas, o segundo grupo retrata uma tentativa de
preservacao do ego adoecido que teme sucumbir, per-
der seu suposto reinado, ser descoberto como imperfei-
to que é.

Interessante ¢ que o medo impulsionado pelo
ego adoecido nos assola como se estivéssemos de fato
correndo risco de morte. Mas ndo de uma morte fisica,
e sim da vida ilusoria do ego.

Quando somos convidados a orar em publico,
vivemos um estado de inquietude que realmente nos
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da a sensacao de termos sido “atirados aos ledes” - em-
bora estejamos entre amigos na instituicdo religiosa.
Embora seja um impulso de autopreservacao, é adoe-

cido, afinal, ninguém corre risco de morte por orar
entre irmaos de uma mesma comunidade.

Delineamos assim, que esses dois tipos de medo
precisam ser cultivados de maneira diferente, sob risco
de gerarem prejuizos em momentos cruciais de nossas
vidas.
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CULTIVANDO O MEDO

Ocu]tivo do medo exige esse olhar diferen-
clado. Valorizar todas as expressOes de
temor sem critérios especificos &€ como admirar um jar-
dim sem distincdo das flores a serem cultivadas e das
plantas indesejadas que precisam ser arrancadas, ou
sem o discernimento de que a poda nao é um mal que
se faz a planta, mas sim um cuidado necessario.

Estimulando o crescimento

A coroa-de-cristo, como ja dissemos, tem uma
importante funcdo. Essa planta é usada para delimitar
e proteger espacos. Por sua caracteristica robusta e es-
pinhosa, impoe distincias necessarias ao bem-estar, no
sentido de preservacao.

Da mesma forma, o medo em certas manifesta-
coes também tem essa funcao, visando estabelecer dis-
tanciamentos para protecao.

Quando impulsionado pelo instinto de sobrevi-
véncia, ele assume importante papel em nossas vidas, e
por isso, deve ser estimulado. Tentar matar essa “plan-
ta” em si, é colocar-se em risco que certamente condu-
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zird para prejuizos cada vez mais graves, até alcancar a
aniquilacao.

E preciso se resguardar da violéncia, de pessoas
destrutivas e perigosas, de situagbes que colocam nossa
vida em risco...

Por termos essa coroa-de-cristo em nés, mante-
mos determinadas distincias e somos mais cautelosos,
ponderamos um pouco mais, avaliamos os riscos e pla-
nejamos o comportamento - isso é virtude que merece
estimulo.

Como esse aspecto do medo ja foi bastante
abordado por inimeras linhas de pesquisas, e por nao
se constituir o foco da Doutrina e do Movimento Espi-
rita, preferimos nos deter mais no medo impulsionado
pelo ego adoecido, e que exige outras habilidades de
cultivo.

Fazendo a poda

Falamos das atribuigoes protetivas da coroa-
de-cristo, e por isso merece atencao e estimulo para se
desenvolver, mas nao olvidamos que quando ela nao
é cultivada adequadamente cresce em desgoverno e se
torna fonte de transtornos e impedimentos.

Para discernirmos quando é necessario um esti-
mulo ao crescimento (medo impulsionado pelo instinto
de sobrevivéncia) ou a poda (medo impulsionado pelo
ego adoecido), precisamos aprender a nos perguntar:
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“O que esta em jogo ali?”; “O que esta em risco?”. As-
sim chegamos de fato a questio do ego adoecido, que se
sente numa berlinda entre preservar-se para se manter
enaltecido e exaltado, ou correr o risco de ser “derrota-

LA

do”, “desmascarado”, “descentralizado”.

Ao fazermos a oragdo, podemos pensar: “E se
eu errar?”, “E se eu esquecer parte da oragdo?”, “E se
minha oracao nao for bonita?”, “E se eu falar baixo de-
mais e ninguém escutar?”.

Certamente, todas essas situacoes em que sen-
timos medo nao sdo impulsionadas pelo instinto de
sobrevivéncia. O ego adoecido, por interpretar essas
supostas falhas como verdadeira morte da sua supre-
macia, reage com medo de descobrirem nao ser tao
bom quanto deseja aparentar, nem tio maravilhoso
como alguns acreditam, nem tao equilibrado quanto
tenta mostrar.

Ao agirmos com pavor de sermos desvelados,
por ndo mantermos o status de bom, bonito, importante
ou inteligente; ao nos comportarmos como se estives-
semos encarando uma prova decisoria de sermos ama-
dos, sentimos as reagdes fisiologicas de quem estd em
um julgamento, prestes a ser condenado a prisao. Mas,
essas sensacoes ndao podem ser cultivadas da mesma
forma que cultivamos o medo que preserva o ser da-
quilo que verdadeiramente lhe coloca em risco.

A sensacdo que o ego adoecido vive, em algu-
mas vezes, parece mais dolorosa do que a imposicao de
sofrimentos ao corpo, e, além disso, é verdadeiro impe-
dimento ao desenvolvimento divino.
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E bem possivel que Jesus tenha sentido medo
em diferentes momentos, mas nunca se deixou parali-
sar por essa emogao. Movido por ela, usou de cautela,
afinal reconhecia a inferioridade moral do povo e sua
inescrupulosidade. Entdo, ficamos pensando que essa
emog¢ao lhe auxiliou a sobreviver num mundo onde o
mal predomina.

Contudo, ficamos imaginando o que seria de
nos se o Mestre tivesse medo de nao ser aceito ou de
errar? E se os apostolos recuassem ou os cristaos o ne-
gassem por receio de serem julgados?

O medo impulsionado pelo instinto de sobre-
vivéncia os fez reunirem-se nas catacumbas, no escu-
ro das madrugadas, para ndo serem mortos. Se fossem
movidos pelo ego adoecido, deixariam de fazer o que
acreditavam no fundo da alma, e nés nao vivenciaria-
mos hoje a gléria de sermos cristaos.

Onde e como estaria a humanidade se os gran-
des nomes da Ciéncia dessem espago ao medo de errar,
de se frustrar, de ndo alcangar seus objetivos?

Cultivar o medo, nessas circunstancias, & o mes-
mo que fazer a poda adequada da coroa-de-cristo para
que ndo cresca demais e impeca a passagem. O jardi-
neiro precisa de atengao e bom-senso para delimitar seu
tamanho de maneira precisa, retendo as manifestagoes
prejudiciais, ao mesmo tempo em que oferece dgua, lu-
minosidade e adubo adequados - bons pensamentos,
para que essa emogao cresga de maneira saudavel e nos
assegure a sobrevivéncia.
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Vivemos intimeras situagdes em que as insegu-
rancas impulsionadas pelo ego doente, pelo excesso de
si mesmo, estdo presentes e ndo percebemos quantos
prejuizos isso nos impdoe.

Néao enxergamos o quanto deixamos de ofe-
recer ao mundo, o que temos de melhor quando nao
falamos as pessoas quao importantes sao em nossas vi-
das ou o quanto as amamos, por temor de sermos re-
jeitados. Esse comportamento produz uma faléncia em
nossa alma, afinal, a vivéncia dos bons sentimentos nos
alimenta e nos fortalece.

Temos preocupacao de nos entregar, pois o ego
imaturo busca garantias descabidas para ndo sofrer
- como se isso fosse possivel em um mundo inferior
como 0 nosso. Ambicionamos a recompensa, 0 reco-
nhecimento, o acolhimento, sem correr o risco da rejei-
¢do ou do mau entendimento. Queremos retornos antes
mesmo de fazer investimentos.

Mira y Lopez, no estudo sobre os estimulos
fébicos, quando trata do medo do sofrimento moral,
apregoa: “Quem renuncia a amar temendo o sofrimen-
to que isso lhe possa causar ndo é apenas um covarde: é
um automutilador mental”.”

Vivemos em uma sociedade carente, em que
desejamos nos sentir amados, aguardando alguém que
nos faca sentir especiais. Esquecemos que o que nos
faz sentir preenchidos e satisfeitos ndo esté ligado ao
quanto somos amados, mas sim ao quanto amamos. E
adentramos um ciclo pernicioso, onde quanto menos

159



MarLON REIKDAL

oferecemos nosso amor, aguardando os outros, menos
nos sentimos amados.

Em nossos lares, tentando sobreviver a rotina,
precisamos aprender a declarar o quanto amamos as
pessoas que estdo a nossa volta, como a vida mudou
com a presenga delas e quanto sentiremos sua falta com
a separacao futura. Agindo assim, evitamos que o medo
“egocentrado”, simbolizado pela planta espinhosa que
cresceu desgovernadamente, ganhe muito espago em
nossas vidas, abafe os bons sentimentos e machuque
aqueles que se aproximam.,

Os casamentos nao se desgastam com o passar
do tempo, sendo com a auséncia do olhar ao outro e
com o esquecimento do quanto as pessoas sdo especiais
em nossas vidas. Infelizmente, repetimos as atitudes
devido ao pavor de enunciarmos os sentimentos, jus-
tamente porque o ego adoecido interpreta como uma
ameaca. Temos horror de nos sentirmos vulneraveis.

O ego doente pela excentricidade fica refém
do mundo exterior que lhe da um suposto sentido e
uma sensagao de valor. Anda cambaleante entre o pa-
vor de expressar seus aspectos positivos e sofrer - seja
pela rejeicao, pelo abandono ou pela frustragao -, e o
de exprimir seus aspectos negativos e viver as mesmas
experiéncias de rejeicao, abandono e frustragao. E, por
estar numa fase de imaturidade, em vez de enfrentar
essa emogao para descobrir seu verdadeiro valor, es-
conde-se sob o pretexto da timidez, da simplicidade, da
humildade, da introversao.
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Temos medo de pedir desculpas, ou perdao e
nao sermos atendidos; de nos voluntariarmos para al-
gum trabalho e ndo darmos conta ou decepcionarmos
os outros; de nos declararmos espiritas e nao sermos
compreendidos. Temos certeza que seremos rejeitados
por sermos quem somos além das aparéncias, e por isso
criamos mascaras que nao condizem com nossa intimi-
dade. Também, obviamente, por ndo expormos nosso
lado fragil, deixamos de receber o acolhimento, o acon-
chego e a amorosidade que desejamos.

Ficamos ansiosos na realizagao de uma oragao
em publico, de uma palestra ou da coordenagao de uma
atividade. Isso revela quanto ainda somos movidos
pelo ego adoecido que estd mais preocupado com seu
desempenho e a avaliacao do mundo, receando ser cri-
ticado ou condenado, do que com a atencao e a entrega
a tarefa em si.

Nessa reflexdo, cabe perfeitamente a afirmativa
do Nazareno de que ndo é possivel amar a dois senho-
res.*""' Quando movidos pelo ego adoecido, servimos ao
deus da aparéncia, da exterioridade e, por consequén-
cia, nos mantemos inseguros e amedrontados pelo re-
ceio de nao sermos amados. Ao sermos direcionados
por esse deus das impermanéncias, o deus do amor que
habita em nés é abandonado e rejeitado.

Se formos capazes de cu Itivar o amor a Deus
com todo nosso coracao, com toda nossa alma, e com

WL “Nenhum servo pode servir a dois senhores, pois ou odiard
a um e amara a outro, ou se apegard a um ¢ desprezard o outro.
Nio podeis servir a Deus e a Mamon (Lc 16: 13)".
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toda a nossa mente, € amarmos 0 nesso préximn cOmo
nos amamos,™"" ele serd tao grande que nao havera es-
pago para o materialismo que alimenta o egocentrismo
- e isso equilibrara o ego.

Descendo do topo

Esses medos sdo danosos porque revelam que
nos colocamos num lugar mais alto do que de fato esta-
mos, e temos medo de abdicar dessa ilusdo - de quem
ndo erra, de perfei¢ao, de ser dono do saber, de ser ama-
do por todos. Mas essa pessoa ndo existe. Por isso, dize-
mos que o ego estd adoecido, afinal, recusa-se a aceitar
seu verdadeiro lugar de impermanéncia e insignifican-
cia no mundo.

O medo, tal qual emogdo primeira, tem sua
nascente no instinto de sobrevivéncia. Isso nos faz crer
que embora essa emogao nao se submeta ao raciocinio,
como desejariamos por algum momento, ela pode ser
cultivada para que se torne bela e nos auxilie verdadei-
ramente como a planta espinhenta que se faz cerca viva,
delimitando espacos e nos protegendo.

Quando atua além das relagdes instintivas de
sobrevivéncia, é sinal que estd fora dos seus limites
saudaveis e, como a coroa-de-cristo, precisa ser podada
antes que tome muito espaco, prejudicando o desenvol-
vimento das demais flores do nosso jardim emocional,

WL - O maior mandamento (Mt 22: 37 a 39).
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como uma energia que cresce desordenadamente e se
torna prejudicial.

Claro que ndo é preciso arrancar a planta pela
raiz, pois é apenas uma poda de formatacao. A pers-
pectiva do cultivo das emogdes ndo pressupde enfren-
tamento e exposigao imediata, impositiva e impensada,
como alguém que se livra de um problema.

Quando cultivamos essa emocdo adequada-
mente, ndao damos espaco para que as preocupagoes
ligadas a sobrevivéncia do ego adoecido sejam alimen-
tadas, do mesmo jeito as plantas indesejadas no jardim.

Se ha medo, ele precisa ser cultivado adequa-
damente, pois a emogao estd sinalizando a necessidade
de fortalecimento para encarar as situagoes que lhe im-
pedem o desenvolvimento. Se nao for cuidado, como o
jardineiro que abandona sua tarefa, ele tomara conta do
canteiro, gerando destruigao. Porém, ndo devemos ata-
cd-lo sem critérios, a golpes desgovernados de foices,
sob o risco de decepa-lo e nos expormos demasiada-
mente, gerando traumas e dores profundas que seriam
desnecessdrias.

O medo, enquanto uma energia de preserva-
¢do, tem sua funcdo impulsionada pelo instinto de so-
brevivéncia. No caso do ego adoecido, ele precisa ser
orientado amorosamente. Precisamos mostrar para nos
mesmos, gentilmente, que as situagoes de exposigao as
quais 0 medo nos paralisa, mais que barreiras e possibi-
lidades de aniquilagdo da aparéncia, sdo oportunidades
de crescimento interior e de realizacao divina.
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E claro que, ao dizermos a uma pessoa o quanto
ela é importante em nossa vida, corremos o risco de ser-
mos jogados do pedestal em que nos colocamos. Assim
oMo ao nos expormos em piiblico para coordenar um
estudo ou fazer uma palestra, também corremos o risco
de as pessoas nao gostarem ou rejeitarem.

Precisamos refletir “... 0 que é mais importan-
te: manter-se no pedestal ilusério ou viver uma rela-
¢ao profunda e verdadeira de amizade e companhei-
rismo?”, “Viver num trono como o rei de um império
falido ou trabalhar como um insignificante aldedao pela
edificagdo de um mundo melhor?”

Quando somos dominados por esse ego adoe-
cido, por medo de perder o falso predominio, deixamos
de cumprir com nossas responsabilidades mais profun-
das perante Deus, abandonando nossos propésitos di-
vinos e, por fim, destruimos nosso sentido existencial.

Na execugao do programa de cada vida, todos
tropecam, sofrem decepgdes, insucessos, que
sao mestres habeis no ensino dos mais eficientes
meios para se alcangar as metas a que se propoe.
Nada é facil, sempre se apresentando como re-
curso de aprendizagem e de evolucao.™

Quando somos capazes de confrontar os terro-
res decorrentes do ego adoecido, colocamo-nos no lu-
gar do educando que aceita os desafios do educador.
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Sabemos que as situagoes - dolorosas ou nao - tém um
sentido de ser e merecem nosso investimento e atencao,
num processo de aprendizagem e crescimento.

Por um angulo menos egocentrado, a vida se
torna educadora, dirigida por Deus, oferecendo-nos
aquilo de que precisamos para o desenvolvimento in-
telecto-moral. Portanto, confiar no Pai e se entregar as
experiéncias e convites da vida é o método mais seguro
para a transformagao moral, pois Ele ndo erra,

Talvez por isso a mentora seja tao direta: “A
mais excelente terapia contra o medo e a ansiedade é a
irrestrita confianca em Deus, que criou a vida com obje-
tivos elevados”.”

A Doutrina Espirita, por ser ciéncia, filosofia e
religido, ensina-nos o descompromisso com a imagem,
com o ideal orgulhoso, com a expectativa ou com a apa-
réncia; a nao recearmos a dor, o sofrimento, a rejeigao, o
abandono ou a frustragao. Devemos nos comprometer
apenas com nossa esséncia. Servir somente a Ele, aman-
do a cada dia, mais e mais, e nos entregando ao Deus
do Amor.

Nao hé outra forma de superar esses pavores a
nao ser confronta-los e favorecer o ego alienado a des-
cobrir que somos amados indistintamente por Deus, in-
dependente de como estamos, e do resultado de nossas
agoes, desde que a intencdo seja servi-Lo.

Kardec orienta:
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O Espiritismo, bem compreendido, mostra as
coisas de tdo alto que o sentimento da personali-
dade desaparece, de certo modo, diante da imen-
sidade. Destruindo essa importancia, ou, pelo
menos, reduzindo-a as suas legitimas propor-
¢oes, ele necessariamente combate o egoismo,"”

Quando formos capazes de seguir as orienta-
coes kardequianas, enxergando o mundo e a vida terre-
na mais do alto, distinguiremos o que é importante do
que é insignificante.

Nao precisamos confrontar diretamente com a
emogao, afinal, a medida que encontramos esse lugar
mais distante para melhor observacdo, menos persona-
listas, naturalmente nossa alma abre-se a vida, e traba-
lhamo-nos a favor da realizacdo da alma, permitindo-
nos arriscar, crescer, trabalhar e amar, sem medo.
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A RAIVA

m continuagao ao estudo do medo, a raiva

parece ser a melhor emogdo para analisar-
mos, devido a relagao entre elas, pois Mira y Lopez afir-
ma: “N3ao se sente ira sem antes sentir medo”.!"

Cada emogdo tem suas particularidades, desa-
fios e sentidos. O estudo da raiva é intrigante e desafia-
dor, pois é uma emocao que desperta sentimentos an-
tagbnicos nas pessoas, entre a valorizagao e a repulsa.

Em certas situagdes ou meios culturais, em es-
pecial religiosos, ela é sinbnimo de descontrole, dese-
quilibrio e agressividade e, por isso mesmo, comple-
tamente desaprovada. Mas em geral, a raiva € aceita e
até valorizada por parecer o oposto da passividade e
da permissividade. Temos admiracao pelo sujeito que
se impoe, que os demais tém receio pelas suas reacoes
agressivas, daquele que faz prevalecer suas vontades.

Comparada as estagdes do ano, a raiva seria o
verdo, por ser um estado de alta temperatura. Desejado
por muitos, nessa época as pessoas parecem mais dis-
postas e ativas, sem se ater aos possiveis riscos,

No verao, do mesmo modo que na raiva, esta-
mos mais expostos, mostramo-nos sem pudor, permi-
timo-nos sem reflexdo e somos tomados por impulsos
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que geram constrangimento futuro. Toda temperatura
elevada, seja externa ou internamente, exige cuidados
para se evitar queimaduras,

Ao analisd-la pela perspectiva do cultivo das
emogoes, simbolizamos a raiva na figura do cacto, da
familia botanica Cactaceae. Os cactos sao plantas espi-
nhentas que crescem em situagdes adversas, sobrevi-
vendo a ambientes extremamente quentes ou aridos.
Suas folhas transformaram-se em espinhos para evitar
a perda de dgua pela transpiragao. Essa forma de sobre-
vivéncia em meio a aridez é caracteristica também da
raiva, que surge como tentativa de lidar com o que in-
terpreta por hostilidade. Como os cactos, o sujeito com
raiva, embora ostente espinhos e aparéncia de secura,
traz um interior suculento. Sua atitude raivosa aparece
como a tnica alternativa que encontrou para se defen-
der.

Ao longo deste capitulo pretendemos facilitar a
identificacdo dessa emogao, do processo de aceitagdo/
negacao da raiva e suas consequéncias, e compreendé-
-la & luz do Espiritismo.

Esse entendimento, aliado a Psicologia, permi-
te-nos identificd-la como uma energia de movimento,
que quando direcionada pelo ego adoecido apressa-se
em transformagoes desnecessérias e rompimentos hos-
tis, como o cacto espinhento em ambiente arido que
impede e machuca qualquer tentativa de mudanga, cui-
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dado ou aproximagéo. Contudo, quando essa energia
é bem direcionada submetendo-se aos impulsos orga-
nizadores do Self promove mudancas de posicae ou
atitudes, rompimentos e transformacgdes, que visam ao
equilibrio e @ harmonia interior.
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DEFININDO A RAIVA

'Raiva e um termo amplo, envolto em dife-
rentes significados a depender da aborda-
gem tedrica ou do ambito cientifico. Para alguns, € uma
emogao bdsica, e para outros, a expressao de um estado
bastante avancado da energia agressiva. Diariamente,
utilizamos 0 mesmo termo para definir desde uma pe-
quena irritagdo até um ataque de fuaria, quando dize-
mos estar “possuidos pela raiva”.

O estudo dessa emog¢ao apresenta ai sua pri-
meira particularidade: a imprecisio do conceito pela
dificuldade da definigdo do proprio termo.

O dicionario define raiva como:

Acesso de faria, arrebatamento violento, c6-
lera, ira; sentimento de irritagao, agressivi-
dade, rancor e/ou frustracao motivado por
aborrecimento, injustica ou rejeicao sofridas,
etc.; aversdo em relagdo a algo ou alguém,
horror, ojeriza.’*
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Certos autores usam a palavra ira, outros fa-
lam de energia agressiva ou forga destrutiva, enquanto
existem os que preferem o termo célera para referir-se
a raiva.

Em vez de alternarmos entre os diferentes ter-
mos, conciliaremos usando a expressao “raiva”, Opta-
mos por esse termo por ser a palavra mais utilizada no
cotidiano. Faremos distingdo apenas quanto a inten-
sidade, donde teremos desde uma pequena até uma
grande e descontrolada raiva.

O importante é que todos falam desse estado
de alteracdo emocional impulsionado para um movi-
mento, que pode ser de transformacgdes interiores ou
exteriores, Em geral, esses impulsos se manifestam em
rompimentos agressivos e posturas inflamadas e des-
trutivas, mas essa nao € sua caracteristica essencial.
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Na fisiologia da raiva, descrita pelo psicolo-
go Daniel Goleman, o sangue flui para as
maos, tornando mais fécil sacar a arma ou golpear o ini-
migo; os batimentos cardiacos aceleram-se e uma onda
de hormonios, entre outros, a adrenalina, gera uma pul-
sacdo - energia suficiente para uma atuagao vigorosa.'™

A descricao de ira, de Mira y Lopez, refere-se
ao sentimento de rebelidao ou indignacao, uma geral im-
pressdo de calor e de forga animadora; sente-se sair do
eixo, de si; 0 sangue se acende e vitaliza-se nas veias.

O estado de contracio ou hipertonia passa entdo
dos miusculos estriados aos de fibra lisa; a vesi-
cula biliar se mobiliza e produz uma descarga
biliar, que pode dar a pele um tom levemente
ictérico (amarelo-avermelhado), semelhante aos
enfermos de célera. Quem sente esta vivéncia
experimenta um profundo mal-estar e desassos-
sego, quer dizer, um desgosto: opressao toraci-
ca, peso no epigastro, necessidade de fazer algo,
sem saber exatamente o que €; a respiragao e a
circulacdo se aceleram, ha uma leve ansiedade e
com facilidade surge o ‘sobressalto’, quer dizer,
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poem-se em marcha os reflexos defensivo-ofen-
sivos desnecessarios e inadequados. Passado
algum tempo, esse cortejo sintomatico exterio-
rizado se apaga; o individuo dorme pouco e se
levanta sem apetite; com olheiras e talvez com
dor de cabega; esta ruminando seu desgosto ou,
mais exatamente, o estd "armazenando’ "™

Em alguns momentos, a descricdo dessa emo-
¢do parece muito distante de nossos sentimentos co-
muns, Estamos longe de nao sentirmos a raiva, contu-
do, espera-se que em poucas oportunidades sejamos
realmente tomados pelo descontrole.

As vezes, temos a sensagao de equilibrio, mas
nao podemos deixar de questionar se de fato é uma
conquista interna ou se expressa apenas a auséncia de
provaces mais severas. Afinal de contas, é facil man-
ter-se calmo em meio a calmaria. Ou, em outras pala-
vras, conseguiriamos nos manter tranquilos em meio as
grandes dores do mundo?

Para auxiliar nesse processo de identificacdo da
raiva, apresentamos a andlise dos dois principais psico-
logos que elegemos.

Goleman, em seus estudos, estabeleceu como
eixo central o termo “ira” e assim delimitou sua familia:
firia, revolta, ressentimento, raiva, exasperacao, indig-
nacao, vexame, acrimdnia, animosidade, aborrecimen-
to, irritabilidade, hostilidade e, talvez no extremo, 6dio
e violéncia patologicos.
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Mira y Lépez aponta algumas formas de ca-
muflagens da ira, afirmando que pessoas “educadas”
procuram reprimir a manifestacao direta dessa emocao

e, com isso, ddo margem a que se manifeste por entre
disfarces:

- Sede de Justiga: O chamado impulso reivindica-
tivo, asseverando que, com extraordindria frequéncia,
um sentimento colérico se disfarga em atitude justiceira
e 0s excessos de vinganga tomam o nome de atos re-
paradores. Frequentemente confessamos irritagao, en-
fado ou enfurecimento, mas imediatamente justifica-
mos esse estado pela ofensa sofrida. Por isso desejamos
“resolver” a situagao, “desfazer o agravo”, “revidar a
ofensa”, “reivindicar nosso direito”. Assim, o impulso
agressivo-destrutivo toma por pretexto qualquer alte-
racao aparente da conduta alheia para se satisfazer, en-
ganando-nos, e a0 mesmo tempo fazendo-nos crer que
servimos a um dos mais excelsos valores humanos.

- Critica: Um critico é, de certo modo, um juiz,
ou seja, alguém que decide acerca de a]go. Para que a
critica ndo tenha em gérmen a ira, é necessario preen-
cher quatro condicdes basicas: a) ser feita de um ponto
de vista estritamente compreensivo € humano, ou seja,
tomar como norma uma possibilidade real, ndo um de-
ver ideal; b) ser objetiva, isto é, baseada em fatos com-
provados e comprovaveis; c) ser franca, ou seja, dirigir-
se diretamente ao autor e s6 a ele, pois com isso lhe dda a
possibilidade de corrigir-se ou defender-se; d) ser cons-
trutiva, para indicar os caminhos de aperfeicoamento
em cada caso.

i



MarLON REIKDAL

- Ironia: Todo irdnico é um irado que nao ousa
manifestar abertamente seu descontentamento e recor-
re a mascara de um falso humorismo. Analisando a iro-
nia, vé-se que ela contém um fundo sadico e perverso,
que a torna ainda mais desagradavel que a agressao
direta, mediante o insulto ou a critica franca. O irénico
procura, ao mesmo tempo, humilhar seu adversario e
esnobar sua superioridade intelectual, mas de maneira
covarde por ocultar a ofensa direta.

- Humorismo: Difere do bom humor, por ser, em
verdade, um mau humor. O argumento do autor para
essa afirmativa € que os grandes humoristas se reve-
lam, em geral, hipocondriacos, ressentidos, carcomidos
pela inveja, incapazes de resistir a uma critica séria, e,
ainda menos, de realizar obras generosas. O humorista
nao se mete com o que estima, sendo com o que odeia.
Nao faz graca pelo que traz em si de amor, mas sim de
ira e, no fundo, de impoténcia. O bom humor é otimista
e benévolo, revelando o lado alegre da vida e dos acon-
tecimentos, criando e espargindo em derredor um riso
franco, generoso e euforico,

- Soberba: Diferente do orgulhoso que, autos-
satisfeito, tenta dissimular esse defeito, o soberbo “o
cospe” sobre quem o contempla: em sua voz grave, em
seu porte um tanto provocativo e em sua atitude depre-
ciativa, manifesta esta constante agressdo ao ambiente.
A soberba é, pois, uma espécie de espartilho psiquico
em que, internamente, se debate uma alma insatisfeita,
que, a forca de se enganar, julga-se valiosa, mas sen-
te-se vulneravel e rodeada de invejosos, que somente
existem em sua imaginacao.

178



Cutrnivo pas EMocOEs

O que percebemos com todas essas expressoes
é que algumas delas sdo facilmente identificadas por
quem a vive, enquanto outras exigem mais atencéo e
disponibilidade de se conhecer. Entretanto, todas ex-
pressam um desejo de movimentagao que, ndo sendo
bem conduzido, torna-se prejudicial para si e para as
relacdes como um todo.
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SENTINDO A RAIVA

odos gue estamos na Terra vivemos esta-

dos de raiva, A diferenga de uns para outros
estd no motivo pelo qual a sentimos, na intensidade que
vivemos a emogao e o que fazemos com ela.

Joanna de Angelis amorosamente nos acolhe
e orienta: “Ninguém deve envergonhar-se ou confli-
tar-se por ser vitima da raiva, fendmeno perfeitamente
normal no transito humano. O que se deve evitar € o
escamoteamento dela, pela dissimula¢do, mantendo-a
intacta (...)".'"

Vejamos a precisdo da afirmativa da nobre
mentora. Certamente, por reconhecer nosso estado de
imaturidade emocional e o pequeno degrau evolutivo
que os habitantes da Terra alcancaram, ela nos conforta
dizendo que nao devemos nos envergonhar por sentir-
mos raiva.

Em outra obra, Joanna esclarece: “ A incidéncia
da raiva, portanto, € perfeitamente normal, tornando-se
grave a nao capacidade de administra-la”."™ Compre-
endemos, assim, a existéncia de um caminho do meio,
no qual devemos nos balizar. Em um extremo teriamos
a repressao, negando-a para si mesmo, € no outro, a ex-
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pressao desajustada ou valorizagao irrefletida - ambos
prejudiciais ao ser humano.

Se precisamos assumir que sentimos raiva, tam-
bém precisamos nos responsabilizar pelo que fazemos
com ela. O alerta é para ndao escondermos essa emogao,
pois se ndo a identificarmos, como poderemos cultiva
-la adequadamente para que dé flores?

Como ja dissemos, para Jung, quanto mais a
sombra é reprimida, mais densa se torna. Essa colocagao
nos faz elucubrar sobre os prejuizos da raiva reprimida,
afinal, se assim fazemos, adensamos essa energia que,
aos poucos, torna-se um morbo prejudicial a nés mes-
mos e aos que estao a nossa volta.

Podemos tomar uma conduta exemplar aos
olhos dos outros, mas dentro de nds, mesmo incons-
cientemente, desejamos o revide, o perecer do outro,
esperar que seu sofrimento chegue, ou que “Deus faca
justiga”.

As vezes, sem perceber, reprimimos diversos
sentimentos, acreditando que foram eliminados por
ndo estarem acessiveis a consciéncia. Ocorre que, ao
contrario do que pensamos, quando nao estao em con-
tato com a consciéncia produzem mais energia agressi-
va e acumulada no inconsciente, reverberando dentro
de nos.

Em geral, somos educados para ndo demonstrar
a raiva que sentimos, ou em ultima instincia, educados
para nem sentir raiva. Os pais, sem duavida, tém um pa-
pel importante na conscientizacdo e elaboracao dessa
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emogao e, principalmente, na analise e reflexdao do que
se fazer com ela, buscando sempre as alternativas que
tragam menos prejuizos para si e para os demais.

Quando uma crianga sente raiva é sempre me-
lhor auxilid-la a entrar em contato com a sua emocao.
Podemos ensinar nossos pequenos a entenderem as
reagdes internas, por que estdo sentindo isso, onde se
sentiram privados e ajudarmos a pensarem o que farao
com essa energia.

A crianga castrada nao aprende a lidar com a
raiva. Confundimos “crianga reprimida” com “bem-e-
ducada”. Pela falta de compreensao a respeito da raiva,
somada ao preconceito e a dificuldade que temos de
nos libertar das exigéncias angelicais, fazemos confu-
sbes em que incompeténcia, passividade e permissivi-
dade sao vistos como dogura, paciéncia e perdao.

A raiva engolida

Como energia de movimento, engolir a raiva
significa adentrar um processo de autoagressao mate-
rializada no préprio corpo, que logo mais produzira
certas doencas.

Embora nido expressar a raiva e a engolir pos-
sa parecer sinonimo de equilibrio (em muitas ocasides
nem sabemos/sentimos que estamos fazendo isso), os
espiritos esclareceram a Kardec: “A paixdo se torna
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um mal, quando tem como conseqiiéncia um mal qual-

quer” "

No livro Autodescobrimento - uma busca in-
terior a mentora atesta que toda vez que a raiva é sub-
metida a pressao e nao digerida emocionalmente, esta
produzira danos ao organismo fisico e psiquico. Ela diz:

No fisico mediante distarbios do sistema
vago-simpadtico, tais como indigestao, diarreia,
acidez, disritmia, inapeténcia ou glutoneria -
como autopuni¢do - etc. No emocional, nervo-
sismo, amargura, ansiedade, depressdo..."™

Além disso, na sequéncia, menciona que as rai-
vas ingeridas a contragosto e ndo eliminadas desde a
infancia poderdao desencadear tumores malignos e ou-
tros graves efeitos no organismo, alterando a conduta
por completo.,

A psiquiatra Eelquiz Avrichir explica que engo-
lir a raiva é como dirigir um carro e passar bruscamente

da quinta para a terceira marcha, ocorre uma aceleragao
intensa de todo o funcionamento do corpo.'™

Ha inimeros estudos cientificos estabelecendo
as relagoes entre raiva e adoecimento fisico. Destacamos
um interessante artigo cientifico junguiano, produto de
uma tese de doutorado em Psicologia Clinica da PUC
-SP ocasido em que Moreno estudou a raiva associada
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a gastrite e esofagite.""” Outros sintomas relacionados
a raiva nao elaborada sdo certos problemas de pele e
disfungdes da tireoide.

A raiva de nés mesmos

Como sentimos raiva das pessoas ou situacoes,
€ possivel sentirmos raiva de nés mesmos. Existem pes-
soas que se autoagridem quando fazem algo errado,
batem com a cabeca na parede, se beliscam ou se esbo-
feteiam. Porém, em outras circunstincias, vivemos essa
raiva de ndés mesmos de forma mais silenciosa, e por
isso talvez seja mais dificil a identificagdo.

Em casos de relacionamentos conjugais mal-
sucedidos ou de traicdes, podemos, ao invés de sentir
raiva do conjuge, sentirmos de n6és mesmos por termos
nos colocado naquela situagao, ou por termos dificul-
dade em fazer boas escolhas para um relacionamento
afetivo, ou por nao termos percebido antes a situagao.
Apo6s uma separacao dolorosa decorrente de uma trai-
¢ao, muitos se perguntam: “Como eu nao percebi?” ou
“Como eu passei esses anos sem saber quem ele/ela
era?”

As vezes, temos raiva de nés mesmos por ndo
atingirmos determinado objetivo, como ser aprovado
numa prova ou sair bem numa entrevista. E comum
esse sentimento por nés quando erramos, ou pelo me-
nos quando supostamente nos julgamos errados, como
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ao acreditar que nao educamos bem um filho que se
perdeu nas drogas.

Certamente, quanto mais egocéntricos formos,
nesse perfil, com um elevado nivel de exigéncia, mais
sentimos raiva de nos. Acabamos nos colocando no
centro de todas as situagoes, e todos que nao estao bem
a nossa volta sdo por causa de nossas atitudes.

Mas, o grande desafio é nao permitir que essa
forca se paralise num estado punitivo, de autoaniquila-
mento. Como uma energia de movimento, precisamos
fazer trabalhar no sentido da transformacao interior.

A raiva que esconde o medo

Poeticamente, Mira y Lopez afirma:

Muito distante, na noite dos tempos, do negro
ventre do Medo, brotaram as rubras faces da Ira.
Esta rapidamente cresceu e se converteu no se-
gundo gigante dos quatro que atenazam o Ho-
mem e fazem de sua vida um perpétuo drama.
Os dominios da Ira sao tao vastos quanto os de
seu progenitor.'!

A explicacao atesta que nao sentimos raiva sem
antes sentirmos medo. Essa forca ndo cresce em noés a
medida que nos sentimos mais potentes. Justamente o
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oposto, a medida direta que nos sentimos fracassados
em nossa suposta poténcia; quando nos faltam meios
seguros para anular os efeitos do insulto, entre outros
ja citados aqui.

Salientamos que, em determinados momentos
em que sentimos raiva, nosso desejo de destruigao de-
corre da sensagdo de fracasso, fragilidade ou limitagao.

Transformamos o contexto para fugir dos sen-
timentos decorrentes dessa situagao, pois ainda somos
imaturos demais para nos deparar e assumir nossas
fragilidades. Expulsamos a sensacdo de mal-estar letal
“matando para ndo morrer”. Mas de qual morte fala-
mos?

Muitos homens e mulheres parecem extrema-
mente fortes, agressivos, conseguem delimitar espa-
qos, romper relacdes sem aparentar qualquer problema
emocional. Imaginamos que sejam pessoas bem resol-
vidas emocionalmente, beirando a frieza dos sentimen-
tos — e muitos dizem “eu queria ser assim”. Em geral,
demonstram autossuficiéncia, independéncia, distan-
ciamento emocional e parecem nao depender do afeto
de ninguém. Agem com raiva, mas nao sabem que essa
é filha do medo...

Pessoas tém comportamentos distantes, fingin-
do independéncia. Mas esse comportamento, em geral,
camufla o pavor de precisar e nio ter quem as ajude.
Tentam demonstrar que nao necessitam de afeto e aten-
cao, ocultando de si mesmas o receio que tém de nao
serem amadas como sao, ou de serem usadas pelos de-
mais.
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Essa, para nés, é uma das mais dificeis camu-
flagens da raiva, e que mais precisa de atengao. Afinal,
tudo indica que ela surge para ocultar o sujeito fragil
que habita em nés, como o cacto que criou aquela casca
grossa para sobreviver ao ambiente arido.

En!mtquecida de raiva

Se a repressdo é uma postura adoecida emocio-
nalmente e prejudicial, o seu extremo oposto, a expres-
sao indiscriminada, ¢ tao perturbadora quanto ou mais.

Reforcamos essa afirmativa, pois sob o discurso
dos prejuizos de negar ou reter a emocao existe quem
atue em extremos impensados, crendo que a livre ex-
pressao da emocao desequilibrada seja a melhor opgao.

Iniimeras pesquisas apontam os prejuizos da
expressao desajustada da raiva. Sabe-se que os niveis,
constantemente, elevados de adrenalina e cortisol pre-
judicam artérias e misculos do coragao, além de in-
fluenciar na regularidade da sua pulsagao. As reagoes
raivosas fazem subir a pressao arterial e, mais do que
se supunha, tendem a endurecer e degenerar as artérias
mais rapidamente do que as de pessoas calmas.

A produgao frequente_. pelo organismo, de
substancias quimicas ligadas ao estresse e a raiva, so-
madas as alteragdes metabdlicas que as acompanham,
podem danificar varios sistemas do corpo humano.
Entre os problemas mais comuns, estdo: enxaqueca e
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dores de cabeca, problemas digestivos e dores no abdé-
men, insdnia, ansiedade, depressdo, hipertensiao arte-
rial, doengas da pele como eczema, enfartos.'”

Diane Tice descobriu que ... quando as pesso-
as falavam das vezes em que haviam descontado sua
raiva na pessoa que a provocara, o verdadeiro efeito
era mais um prolongamento do estado de espirito que
o seu fim”,'"

Isso quer dizer que além dos prejuizos da pro-
pria vivéncia da raiva, pensar e continuar falando sobre
ela pode ter um efeito de intensificar os prejuizos lista-
dos até aqui. Em vez da catarse que pode ser terapéu-
tica, reviver aquelas cenas, quando ficamos com raiva,
tem funcao inversa, de gerar mais prejuizos.

Quando a professora da PUC de Campinas,
Marilda Lipp'", afirma que 90% dos hipertensos sao
pessoas com propensdo para a raiva, e algumas tém
temperamento explosivo, podemos perguntar: Quan-
tos desses talvez sejam hipertensos por terem um com-
portamento raivoso?

Além de todos esses elementos, o coordenador
do Programa de Ansiedade e Depressdo, do Instituto
de Psiquiatria da UFR], ainda acrescenta: “Elas tendem
a ter compulsdes e, com isso, comem, bebem, e conso-
mem mais, Quando estdao com raiva, sua reagao costu-
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ma ser agredir”.
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Técnicas para a administracio da raiva

As técnicas que auxiliam o sujeito a manter um
minimo de controle sobre essa energia serdao sempre
bem-vindas, como os exercicios de respiragao ou a con-
tagem interna. Distanciam-nos do impulso imediato e
impensado, e nos livcam de reagdes impulsivas a que
nos arrependeremos mais tarde.

Mas, certamente ninguém conseguira atingir
mais equilibrio de sua vida emocional apenas com téc-
nicas de contengao dos impulsos. Sera sempre preciso
buscar a consciéncia do mdével interior que disparou a
energia — e por isso dizermos que essa pode ser a prin-
cipal técnica.

Para lidar com a raiva, alguns terapeutas suge-
rem socar almofadas, quebrar objetos, gritar, justifican-
dD qllE e554as atitudes nos colocam em conexdoc com a
emocgao. Mas o que percebemos é diferente. Dessa for-
ma, nao entramos em contato com a raiva. Pelo contra-
rio, esse contato pode ser vazio se nio houver a inten-
¢ao da consciéncia e o desejo da canalizacdo adequada
da energia para as mudancas que precisa operar. Preci-
samos compreender o proprio funcionamento psicol6-
gico, para lidarmos bem mais com as situagdes.

Entrar em contato com a raiva é dialogar com a
emocao, perceber suas caracteristicas, suas intencoes e
seus gatilhos. Extravasar da forma sugerida, em geral,
nao nos faz pensar sobre a raiva - serve mais para nos
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livrarmos momentaneamente das sensacOes negativas
que ela produz.

Joanna também faz algumas sugestoes: gastar a
energia em uma corrida ou num trabalho fisico estafan-
te."'® Mas declara que a eficdcia da atitude depende de
ndo ter a conotagao de fuga de si mesmo. Gastar a ener-
gia pode amenizar o nivel sufocante em que o sujeito se
encontra, tomado pela emocao, para que consiga, de-
pois, digeri-la mais facilmente.

Sendo assim, todas as técnicas podem ser tGteis
e devem ser usadas, desde que nao se tornem meca-
nismos de escamoteamento, nos afastando daquilo que
sentimos ou abafando nosso mundo interior.
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COMPREENDENDO A RAIVA

uando no transito, um motorista a nossa

frente dirige devagar demais (segundo a
nossa avaliagao), temos ai um motivo para nos enraive-
cer, principalmente se estivermos com pressa. O mesmo
acontece diante de uma “barbeiragem” em que somos
obrigados a mudar de faixa; ou se o outro se atrasa; se o
computador ou a impressora nao funciona.

Desfilamos entre intimeras situagoes que fogem
ao nosso controle, que nao se submetem aos nossos de-
sejos e reagimos com raiva.

Vivemos dias alucinados, acreditando que o
mundo deve girar em torno de nos, e tudo aquilo que
impedir o nosso reinado é visto como uma ameaga e
precisa ser urgentemente eliminado. Perdemos as refe-
réncias internas (ou talvez nunca as tivemos) e adoe-
cemos de tal forma que nos tornamos cada vez mais
raivosos, irritadigos e de dificil convivéncia.

Sempre que as coisas nao saem como plane-
jadas ou desejadas, sentimos raiva. O ego interpreta
isso como um ferimento, uma afronta, e por isso, reage
agressivamente,

um equivoco dizer: “Fulano me deixou com
E q d Ful d
raiva”, como se a emogao fosse controlada pelos outros
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- um estado interno determinado pelo mundo exterior.
Se assim o fosse, todos que passassem pela mesma situ-
acao deveriam reagir do mesmo modo.

Coerente sera pensar: “Senti raiva quando fu-
lano agiu assim”. Obrigatoriamente, apos essa afirma-
tiva, deveremos nos questionar: “E por que sentir raiva
com isso?”

Alguns se sentem assim porque o elevador esta
demorando a chegar ao andar desejado; outros se irri-
tam apenas no dia em que estdo com muita pressa e o
elevador demora um pouco mais que o habitual; ha os
que esbravejam apenas no dia em que estdo com pressa,
e o elevador estd parado por causa de alguém desres-
peitoso que o estd segurando indevidamente; e ainda
existem aqueles que jamais ficam com raiva, mesmo
que o elevador demore e eles se atrasem,

Temos uma tendéncia em transferir as nossas
responsabilidades aos outros, e na questdo da raiva nao
é diferente. Por mais que o entorno tenha atitudes jul-
gadas realmente inadequadas, algo aconteceu em nossa
interioridade que foi perturbado. Por isso, precisamos
nos perguntar: “Por que estou sentindo isso, dessa for-
ma e nao de outra?”, “Por que sinto raiva quando pode-
ria sentir pena ou compaixao?”

Joanna de Angelis explica: “Quando algo ou al-
guém se choca com o prazer, o bem-estar de outrem, ou
afeta o seu lado agradavel, desencadeia-lhe instantane-

e b

amente a chispa da raiva (...)".
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Ao compreendermos que a nascente de nossos
desajustes esta na forma como interpretamos as expe-
riéncias que a vida nos apresenta, somos convidados
a observar as mesmas situagdes por outros angulos, e
certamente assim chegaremos a outras conclusées. Po-
demos enxergar fatos e caracteristicas, e ndo apenas
contrariedades e agressoes.

O elevador que demora, assim também o colega
que “bate de frente” com nossas colocagdes, o funciona-
rio que ndo reproduz exatamente o que ensinamos, to-
dos eles tém seus motivos e modo de ser, independente
de nossa existéncia. O mundo e as pessoas sao o que
sd0, e nao estao obrigatoriamente ligados ao nosso jeito
de ser ou ao fato de estarmos presentes,

Essa energia impulsionada pelo ego adoecido é
o que chamamos de orgulho ferido.

Em O evangelho segundo o espiritismo, ha
um estudo a respeito da célera que muito nos inte-
ressa. ™ O Espirito Protetor teoriza que a colera, quase
sempre, é produto do orgulho ferido. “Até mesmo as
impaciéncias que se originam de contrariedades muitas
vezes pueris”, diz ele, “(...) decorrem da importincia
que cada um lida a sua personalidade, diante da qual
entende que todos se devem dobrar”."*

XX _ Nas obras de Joanna de Angelis fica evidente a diferenca
entre a raiva enquanto emocio que faz parte de nosso nivel evo-
lurivo, ¢ da qual nio devemos nos envergonhar, e a célera como
um grave distirbio, inimigo do ser humano, que alucina e im-
pulsiona o individuo a atitudes completamente irracionais. Ver
O amor como solugdo — cap. 17 — "Célera Perversa”,
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O egocentrismo é percebido tanto nas peque-
nas condutas quanto nas grandes exigéncias. Todas es-
sas situacoes e sentimentos revelam o nosso estado de
ego adoecido pelo excesso de si mesmo, que faz com
que interpretemos tudo que colide com nossos desejos
e vontades, como um problema a ser resolvido.

Sabemos que o ego tem uma fungdo importante
em nossa vida, por isso nao podemos interpretar todas
as suas sinalizacbes de desconforto como problemas,
como orgulho ferido. Mas ha que se ter muita cautela e
discernimento na interpretacao dessas situagoes.

Geralmente, as nossas raivas estao ligadas a
baixa autoestima. Joanna de Angelis e muitos outros
estudiosos da psique humana, nesse sentido, afirmam:
“A raiva instala-se com facilidade nas pessoas que per-
deram a autoestima e se comprazem no cuidado pela

imagem que projetam e ndo pelo valor de si mesmas”.'"

Entao, é comum interpretarmos as experiéncias
por agressoes a que precisamos nos defender, mas com-
preendendo bem mais a situagao, encontraremos ali um
ego que interpreta todos os desencontros dessa forma.
Essa reacdo revela apenas o nosso desencontro interno,
projetando nos outros tudo de negativo que pensamos
a nosso respeito, acreditando serem pensamentos e in-
tencdes alheias.

Fato é que algumas pessoas podem até pensar
mal a nosso respeito, ou quererem mesmo nos diminuir
ou prejudicar. Mas certamente, quando ndo sentimos
desprezo por nds mesmos, nao nos diminuimos inter-
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namente ou nao nos rejeitamos, essas atitudes externas
pouco nos machucam, como uma ferida cicatrizada
que nao déi ao ser tocada - e o contrario acontece com
aquela ferida aberta que muito déi ao simples toque,
por mais suave que seja.

Esse estado de descuido interior que recai sobre
a pouca autoestima pode ser comparado ao abandono
de nosso jardim. Certamente, quando ele estiver feio e
malcuidado, ndo poderemos responsabilizar o vizinho
que jogou uma pequena sujeira pelo fracasso de nosso
terreno.
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CULTIVANDO A RAIVA

Fazendo a poda

Do mesmo modo que cultivar uma planta
implica fazer a poda adeguada, cultivar a
raiva nao € simplesmente alimentd-la para que cresca
desgovernadamente. Cuidar € dar curso ordenado para
que essa energia cumpra com seu papel e oferega-nos
os resultados esperados.

Encontramos essas orientacbes nas palavras
de Joanna ao dizer que precisamos cuidar para que a
descarga volumosa e abrasadora nio encontre material
inflamavel em nos mesmos, para que va desaparecendo
sem deixar vestigios.' Com isso, deixa claro a respeito
da presenca da raiva em nossas vidas e o quanto de-
vemos cuidar para ndo darmos mais alimento as feras
dentro de nos.

Muitos sdo os textos que nos ensinam a podar
essa energia, do jeito que fazemos com as plantas gran-
des se quisermos manté-las proximas ou dentro de casa.

Jesus nos esclareceu a esse respeito quando de-
terminou: “Ouvistes que foi dito aos antigos "nao mata-
ras’ e ‘aquele que matar estara sujeito a julgamento’. Eu,
porém, vos digo que todo aquele que se encoleriza com
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seu irmao estara sujeito a julgamento”.'” Nessa pas-
sagem, estabelece que muito mais do que nao matar,
nao temos sequer o direito de nos colocarmos em célera
contra nosso irmao.

O Insigne Codificador, ao analisar essa passa-
gem do Cristo esclarece que nao ha condenagao pura e
simples do sentimento de raiva, tendo em vista o nosso
grau de evolugao, porém o mestre estabeleceu que ela
jamais seja dirigida a um irmao. Ele nos diz que Jesus
faz “... da brandura, da moderacio, da mansuetude,
da afabilidade e da paciéncia, uma lei. Condena, por
conseguinte, a violéncia, a colera e até toda expressao
descortés de que alguém possa usar para com seu se-
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melhante”.

Nés ndao podemos nos privar de senti-la, sob o
risco de nos reprimirmos e nos perdermos de nos mes-
mos, porém temos o compromisso da poda, através do
controle e da disciplina, para que essa emogao nao seja
extravasada inconsequentemente, ferindo o nosso pro-
ximo e as leis.

Esse mesmo tipo de orientagao também nos é
dada por Paulo, na Carta aos Efésios, mostrando que
embora sintamos ira, ndo podemos nos furtar ao auto-
controle: “Irai-vos e nao pequeis; ndo se ponha o sol so-
bre a vossa ira”.'*

E na expressao “nao pequeis” € preciso lembrar
as agressoes declaradas e violentas, sem esquecer as
mais silenciosas ou ardilosas como a soberba, a ironia
ou a critica.
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Podar, no sentido de disciplinar determinada
energia para evitar mais prejuizos, nao € reprimir. A re-
pressao é uma negacao para si mesmo, acontece de ma-
neira inconsciente - nem sabemos que estamos repri-
mindo. A contencdo é a agao consciente para o sujeito
que percebe seu estado emocional e, por bem compre-
endé-lo, dialoga internamente, avaliando como estabe-
lecer as atitudes que gerem menos prejuizos para si e
para os demais.

Quando assim agimos, tentando compreender a
emocao em nos, antes de darmos vazao desgovernada,
adentramos outro estado emocional mais pacificado.
Entrar em contato com a propria raiva e comegar a en-
tendé-la, analisando seus disparadores e os complexos
que foram tocados, produz uma organizagdo interna,
um estado de mais lucidez que nos impede de sermos
tomados pela emocao que nos deixa destrambelhados.

Nessa mesma perspectiva de analise, no texto
de Tiago encontramos um elemento importante nes-
se movimento de poda: “Sabeis isto, meus amados ir-
maos; mas todo homem seja pronto para ouvir, tardio
para falar, tardio para se irar. Porque a ira do homem
ndo opera a justica de Deus” .

Ele nos ensina a fazermos uso do tempo, afinal,
as respostas imediatas em geral sao as mais questiona-
veis. Quando “nos damos um tempo” para pensar, ana-
lisar as situagtes por outros angulos, silenciando os im-
pulsos daquele momento, em geral, chegamos a outras
conclusdes e somos levados a tomar outras atitudes, di-
ferentes daquelas em que agimos intempestivamente.
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Precisamos nos apressar em ouvir e nos demorar em
reagir, afinal, dessa maneira poderemos enxergar os fa-
tos com mais detalhe e profundidade e, principalmente,
enxergar a nossa alma.

Emmanuel, ao comentar com detalhe o ensina-
mento de Tiago diz:

O caminho humano oferece, diariamente, varia-
dos motivos a agao enérgica; entretanto, sempre
que possivel, é atil adiar a expressao colérica
para o dia seguinte, porquanto, por vezes, surge
a ocasido de exame mais sensato e a razao da ira
desaparece.'™

O tempo nos permite reagir as situagdes do
mundo, sem necessariamente nos colocarmos na cen-
tralidade da vida e na oposicao total - e ai poderemos
ter uma atuacdo vigorosa despida de maus sentimen-
tos.

Sabemos que o contato com a emocdo ndo faz
com que ela desapareca de dentro de nés de uma hora
para outra. Acreditar nisso seria ilusao. Contudo, sabe-
mos que quanto mais disparadores da raiva estiverem
inconscientes, maior sera seu potencial destrutivo e de-
sorganizador. E no polo oposto, quanto mais tempo nos
oferecermos para enxergarmos a mesma situagao por
outros angulos, mais acertadas serdo nossas atitudes.
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Criando uma cerca para nos proteger

Do ressentimento, que tudo guarda e nada
transforma, a indignacao, que tudo expde e quer mu-
dar o mundo, caminhamos pelos extremos da vida, em
busca do equilibrio que ndo esta nem no siléncio gélido,
nem na gritaria ou agressao incendiada.

Lidar com a raiva com a nogao de cultivo su-
gere-nos que, por vezes, seja preciso colocar uma cerca
de protegdo no entorno, como fazemos com as plantas
frageis que precisam de mais acolhimento.

O autocuidado e o autoamor sdo virtudes, mas
também sdo facilmente confundidas com egocentris-
mo. Em determinadas situagdes, precisamos sinalizar
a0 mundo o que estamos vivendo interiormente, sem
tentarmos camuflar nossas dores ou fingir que nada
aconteceu.

Como cada um fara essa sinalizagdo adequada-
mente é uma questdo pessoal, mas o fato é que a rai-
va precisa ser canalizada em forma de cuidado pessoal
para que nao gere ressentimento.

Joanna aconselha em Autodescobrimento -
uma busca interior que, quando ofendido, o individuo
precisa expor seus sentimentos ao agressor, aos amigos,
sem queixa, sem magoa, demonstrando ser normal a vi-
véncia dessa emocao, e que como ser humano, necessita
de respeito.'*

O outro ndo tem a obrigacdo e, muitas vezes,
ndo tem condicdes de saber o impacto de sua atitude
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em noés. Se ndo falarmos, numa postura de subestima
ou de falsa humildade, ele jamais tera elementos incen-
tivadores de nossa parte para mudar determinado com-
portamento.

Acontece que nao podemos confundir feedback
com imperativo de mudanga. Quando oferecemos um
feedback para alguém é porque desejamos que ele saiba
a repercussao de seu comportamento em nos. Agnra,
esperar/exigir que ele mude, é outra questao que nao
nos cabe.

Explicitar adequadamente, quando possivel, o
que sentimos € uma regra de boa convivéncia. Porém,
a responsabilidade em lidar com a raiva é unicamente
nossa, e a mudanga do comportamento do outro é ex-
clusivamente dele.

Certamente, ja vivemos muitos equivocos em
reencarnacoes anteriores pelo excesso dessa energia
atuando inadvertidamente, contudo, estamos perce-
bendo que a oposigao aquele comportamento, tentando
silenciar a forga, nao é necessariamente o equilibrio.

E preciso sinalizar ao agressor o que sentimos,
caso contrario, estamos dando autorizacao para conti-
nuar. E o pior de tudo é que vamos camuflando, fin-
gindo que nada estd acontecendo, e em determinado
momento teremos uma explosao desproporcional - so-
matorio da situacdo imediata e de tudo aquilo que ndo
trabalhamos anteriormente.

Ao sermos traidos num relacionamento conju-
gal, € natural sentirmos raiva. O extravasar, nesta situa-
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¢ao, pode ser feito da forma mais civilizada a mais gros-
seira, levando o individuo a se fechar silenciosamente
ou a tentar matar o conjuge.

Diante de uma situagdo de ferimento o ego faz
sinalizagbes de desconforto. Dessa situagao surgird
uma energia exigindo mudanga. Com o olhar voltado
para o nosso interior, identificaremos as necessidades
verdadeiras e conduziremos essa chispa para um movi-
mento de autoprotecao legitima.

A questdo é: “Como sinalizar entdo nossos feri-
mentos e nos protegermos sem agredirmos?”

Chegar a essa resposta é um grande desafio
e uma equagao pessoal, mas esse movimento precisa
acontecer dentro de n6s. Vejamos: quando permanece-
mos muito tempo na fila de um banco e o atendimento
demora além do tempo maximo previsto para a espera,
esse incomodo ndo pode ser interpretado por simples
egocentrismo a ser superado. Se nos sentimos incomo-
dados, precisamos meditar sobre todos os fatores en-
volvidos, nao caindo na armadilha de culpar o mundo,
mas também ndo “engolindo” essa energia. Podemos
movimenta-la para efetivar uma reclamacio adequada,
pedindo ao gerente do banco uma explicacao sobre a
extrapolacdo do tempo de espera previsto pela lei. Mas
também podemos movimenté-la para agitar os demais
que estdo na fila, e criar um ambiente de tumulto e de-
sequilibrio. Nessa movimentagao interna, podemos
gritar na fila, falar mal dos atendentes, agredir os res-
ponsdveis; também podemos “estragar” o nosso dia,
comentando a cada pessoa que encontrarmos sobre o
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inconveniente do banco; ainda, nessa perspectiva de
movimentacdo interna e externa, caso a situacao ocorra
repetidamente, ha possibilidade de mudar de institui-
¢do. Todas essas sdo possibilidades que estido direta-
mente ligadas a maior ou menor capacidade de conta-
tarmos e canalizarmos adequadamente nossa energia.

O equilibrio para o sujeito que se impoe agres-
sivamente nao é a omissdo. A vida nos oferece inume-
ras situagoes dolorosas em que nao temos alternativas
sendo silenciarmos e repensarmos a nossa imagem,
contudo, ndo devemos assumir uma atitude masoquis-
ta, vencidos pelo atavismo de que o sofrimento liberta,
sem entendermos que a libertagdo estd no bem sofrer,
que o Espirito Lacordaire nos ensinou.'”

Descuidar-se de si mesmo nao é uma virtude.
Em algumas situagdes pode significar falsa modéstia,
e em outras, crime contra a Lei Divina. Somos filhos de
Deus e temos um compromisso para com Ele, Somos
parte da Criacao.

Quando nos encontrarmos em situagdes de vio-
léncia fisica ou moral, 0 ego certamente fara sinaliza-
¢oes buscando sobreviver, e essa reagdo precisard ser
acolhida com respeito e autoamor.

E certo que ja vimos pessoas que mantém uma
postura de submissdo, mesmo a custa de dor e sofri-
mento, com o objetivo de demonstrar ao mundo que
sdo boas, mansas e humildes. Se assim procedem, nao
o fazem pelo outro, como se fossem verdadeiramente
altruistas, equilibradas ou caridosas, mas sim pela pro-
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pria imagem - talvez para se sentirem amadas, valori-
zadas, especiais.

Todos tém um limite pessoal para sobreviver
as dores do ego. As vezes, mesmo a custa de violén-
cias morais, certas pessoas conseguem suporti-las e
serem felizes por se superarem, pensando em um bem
comum.

O problema esta naquele que finge agir por um
bem maior, mas na verdade o faz sem o consentimento
da alma, agindo assim, com a intencao equivocada de
ser elevado futuramente. Essa atitude, produto do ego
adoecido pelo desejo de elevagao, produzird maus fru-
tos. Por ndo ser consequéncia direta do amor legitimo,
acabara por destruir os bons sentimentos.

Ultrapassar o limite pessoal sob justificativa de
elevagdo moral é transgredir a lei, “(...) fingindo santifi-
cacao antes de ter alcancado a plena humanizagiao”.'® A
partir disso, tudo o que poderia ser aprendizado e cres-
cimento interior, por nos machucar demais, se transfor-
ma em magoa, em ressentimento, ou até em odio.

Muitas relacoes, nao somente as de casamen-
tos, terminam nessa condicdo. Entendemos, nestes ca-
s0s, que as pessoas perderam a medida de si mesmas,
ndo percebendo estarem se autoflagelando ao perma-
necerem passivas em determinada situacdo. Certamen-
te, deveriam ter reavaliado a relagdo, os combinados, os
limites, pois além de ndo conseguirem se desenvolver,
ainda se perverteram emocionalmente, comprometen-
do seus bons sentimentos.
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O fato de exigirmos nossos direitos adequada-
mente, com certeza fara acalmar essa energia dentro de
nos. Reagir desorganizada ou descontroladamente é
um problema, mas agir conscientemente nao. Quando
cultivamos adequadamente essa energia, protegendo-
nos de situagbes ofensivas, violentas e desnecessarias,
fazemos o movimento saudavel e a energia tende a se
estabilizar dentro de nos.

O cuidado é para nao interpretarmos tudo e
atuarmos a partir de nossas lentes complexadas. Quan-
do vivemos um complexo de inferioridade tendemos a
nos sentir inferiorizados ao ndo sermos atendidos no
tempo esperado. Mas se assim interpretarmos, como
uma agressao pessoal, ndo exigiremos mudangas no
banco por melhorias do servigo, mas sim por vingan-
¢a. A, a reagao sera movida por sentimentos negativos
desnecessdrios, consequéncia de nosso egocentrismo.

Precisamos manter a espontaneidade e a trans-
paréncia interior, conduzidos pela sabedoria para efe-
tivas resolugbes em nossa vida. Fingir conforto nao é
a solugao, muito menos explodir com aquilo que nao
aceito ou ndo gostaria de passar.

Armar-se contra o proximo esta longe de ser
um comportamento virtuoso, embora seja uma conduta
muito valorizada nos dias atuais, confundida com cora-
gem ou vigor, em que todos sdo vistos como potenciais
inimigos, entre suspeitas e desconfiangas, em agressoes
infelizes.

Proteger-se é muito diferente de agredir o outro.
Por isso, a mentora nos orienta a ndo nos permitirmos
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a intoxicagao com os vapores morbosos da dissensao,
mantendo-nos em equilibrio mesmo quando ocorram
situagdes vexatorias e que nos provogquem reagoes
violentas. Provocagoes e agressividade surgem a cada
momento, desafiando-nos, porque nos encontramos no
mundo em processo de desenvolvimento intelecto-mo-
ral sujeitos, portanto, as condi¢does ambientais e sociais.

“Envolve-te na 13 do cordeiro de Deus e evita-
ras o choque dessas reagoes violentas”.'®

Permitir que o impulso agressivo predomine
em detrimento do raciocinio e da légica é aceitar que
a natureza animal se sobreponha a natureza espiritual.

Revidar o mal com o mal, nuncal

Adubando o solo para a atuagio vigorosa

Adubar o solo é fortalecé-lo para permitir o
desenvolvimento adequado da planta. Nesse sentido,
precisamos dar impulso as nossas emogoes, desde que
atendam as necessidades divinas em vez das puramen-
te egoicas.

Como nos disse Daniel Goleman, a raiva pro-
duz um estado de alerta e preparaciao do corpo para
golpear o inimigo, gerando pulsagdo e energia suficien-
te para uma atuagdo vigorosa.'

Equivocadamente, temos “atuagao vigorosa”
por sinénimo de desequilibrio. Dai, confundirmos a
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submissao como o oposto da raiva, sem entendermos
que o vigor € necessario para as grandes realizacOes.

Quando o ego harmonizado com o Self con-
segue utilizar dessa energia de movimentaciao para
operar mudangas importantes, transformar situagoes,
impedir a violéncia e o desrespeito, esta fazendo uma
atuagdo vigorosa com fins positivos.

Ao vivermos um casamento em que somos
constantemente traidos, sentirmos raiva € um sinal de
que o ego se sentiu ferido. Mas isso, ndo necessariamen-
te quer dizer egocentrismo. Em verdade, em uma situ-
agdao como essa o estado de adoecimento egoico seria
justamente o contrario. Permanecer dessa forma, fin-
gindo nada acontecer e tudo suportar, seria uma forma
de descuido pessoal. Nao exigir qualquer mudanga no
sentido de autopreservacao é que seria um problema,
afinal, nao podemos confundir tao facilmente autoamor
com egocentrismo.

Frente a essa situacdo, uma atuagdo vigoro-
sa serd bem-vinda, caso contrdrio, ao nos mantermos
passivamente, estaremos descuidando de nés mesmos.
Mudangas externas talvez sejam necessarias, recontra-
tando a relacdo ou até revendo a possibilidade de estar-
mos juntos ou nao.

Essas forgas que nos conduzem ao siléncio, ao
autocuidado ou ao vigor, fazem parte do conflito uni-
versal dos opostos dentro de nos, que, segundo Whit-
mont™!, ocupa o primeiro lugar entre nossos problemas
psicolagicos.
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Sdo os principios do feminino e do masculino
que sugerem complementacdo dentro de nds para a
harmonia interior. Caso ndo viva uma interacdo ade-

quada, produzem dificuldades na relagao conosco mes-
mos e com 05 outros.

O autor explica que na filosofia chinesa o Yin
é lado do ser humano, independente do género mas-
culino ou feminino, representado por receptivo, décil,
retraido, frio, imido, escuro, concreto, envolvente, con-
tinente, doador de forma e gerador. E visto por simbo-
lismo da Terra e da Lua, da escuridao e do espago, é o
negativo, indiferenciado e coletivo. O Yang é represen-
tado pelo elemento criativo ou gerador, ou a energia
iniciadora; o aspecto impulsivo, agressivo, de rebelido.
E o calor, o estimulo, a luz, o divisor, a espada, o poder
de penetracao e até mesmo despedacador; manifesta-se
em disciplina e separacdo. E o Sol. Desperta, luta, cria e
destréi, é positivo e entusiasmado, mas também restri-
tivo e ascético - tendéncia separadora.

A harmonia do mundo e do ser humano nao se
encontra na exclusividade de uma ou de outra energia,
mas no equilibrio das duas. Os desenhos que expres-
sam essa comunhao sdo compostos dos dois lados que
se influenciam mutuamente, produzindo um estado de
interagao que compde um terceiro elemento.

Se formos possuidos pelo Yin, 0 mundo certa-
mente nos exterminara em pouco tempo, aniquilados
interiormente para atender aos demais que néo reco-
nhecem o limite de cada um, consequéncia da socieda-
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de egocéntrica que alimentamos. Com o predominio
absoluto da energia feminina, poucas realizacoes se
dao efetivamente, pois ha de se ter vigor, persisténcia,
determinacao e iniciativa para se estabelecer no mundo
atual e, principalmente, para construir um mundo de
paz.

Porém, se somos possuidos pela energia vigo-
rosa, Yang, a forga torna-se inflexivel, ausente de afeto e
acolhimento, impedindo a profundidade das relacdes,
o tempo certo de amadurecimento e colheita na vida.
Como o fogo, que a partir de certo limite deixa de aque-
cer para queimar.

A atuagdo harmoniosa encontra-se no equili-
brio dessas forcas, como os pais que conseguem transi-
tar pelas regras e exigéncias direcionadas a seus reben-
tos, sem se afastar do afeto e do carinho, deixando claro
aos pequenos o quanto sdo amados e respeitados por
serem quem sao.

Toda vez que essa energia de movimentagao
atuar desgnvemadamente, sem que se analisem as
consequéncias ou prejuizos, ela estard impulsivamente
sendo um movel do ego adoecido e, por isso mesmo,
precisara de cuidados urgentes.

Nao é a atuagao vigorosa que determina o es-
tado de adoecimento, mas sim os sentimentos que as
impulsionam e as inten¢oes que Thes movem.

Joanna chama de “ira santa” a atuagdo enérgica
de Jesus. Mostrou-se indignado no momento em que

212



CuLtivo pas EmocoEes

Lhe afastaram as criancas,* e severo quando Pedro,
Tiago e Jodo nao foram capazes de vigiar, conforme ele
pediu, enquanto orava.*

No fendmeno da Ressurrei¢do de Lazaro, quan-
do Maria, irma de Marta, juntou-se aos pés de Jesus di-
zendo: “Senhor, se estivesses aqui, meu irmao nao teria
morrido”'®, o evangelista diz que o Mestre “... agitou-
-se em espirito, perturbou-se”.' Essas duas expressoes,
de acordo com a nota de rodapé do tradutor, signifi-
cam: “irritar-se, enfurecer-se; falar em tom severo, cen-
surar; comover-se; agitar-se, perturbar-se (de emogao)”
e “agitar-se, perturbar-se; revoltar-se”,

No episédio da cura do homem com a mao
atrofiada, quando queriam incrimina-Lo por curar aos
sabados, Marcos™" relata o comportamento do Mestre:

Diz-lhes: E licito no sdabado fazer o bem ou fazer
o mal? Salvar uma vida ou matar? Eles, porém,
silenciaram. Olhando em derredor deles, com
ira, afligindo-se da dureza de coragao deles, diz
ao homem: Estende a mio. Ele a estendeu, e foi
restaurada, como a outra.’*

¥ - Descrito nos Evangelhos de Mateus 19: 13 a 15; Marcos 10:
13a16 ¢ Lucas 18: 15a 17.

i Descrito nos Evangelhos de Mateus 26: 40 e de Marcos 14:
37,

W Também descrito nos Evangelhos de Mateus 12: 9 a 14 ¢
de Lucas 6: 6 a 11.
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E na passagem evanggélica sobre a expulsao dos
vendilhoes do templo - a mais conhecida em relagdo ao
tema™" — descrita em Mateus:

Jesus entrou no templo e expulsou todos os que
vendiam e compravam no templo, e derribou as
mesas dos cambistas e as cadeiras dos vendedo-
res de pombas. E diz a eles: Esta escrito: a minha
casa serd chamada casa de oracdo. Mas vos fizes-
tes dela um covil de assaltantes.'™

Inicialmente as expressdes parecem equivoca-
das, mas com breve atencdo percebemos que esse com-
portamento enérgico pode ser “santo” ou “demoniaco”,
dependendo do que lhe desencadeou e de quais sdo as
nossas intencoes.

A mentora nomeia de “santa” porque é uma
atuagao emocional sem qualquer laivo de ressentimen-
to ou de 6dio, de menosprezo ou desconsideragdo pelos
individuos em curso nas Suas austeras palavras.™

Podemos verificar nas passagens citadas, que
nenhuma delas pode ser confundida com o orgulho fe-
rido de Jesus, num comportamento egocéntrico em que
Ele nao admitisse ser submetido. As maiores compro-
vacoes desse fato foram a traicdo de Judas, a negacao

A - Essa passagem consta nos quatro Evangelhos: Marcos 11:

152 19; Lucas 19: 45 a 48 ¢ Jodo 2: 13 a 22, sendo que nesse
ltimo ainda hd a descricao de que Jesus fez um agoite de cordas
e expulsou os vendedores.
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de Pedro e a crucificagdo. Mesmo sofrendo injustigas e
abandono, submeteu-Se, porque sabia que era aquela a
vontade do Pai - ou seja, que estava sob o influxo divi-
no.

A atuacao de Jesus, mesmo que vigorosa em al-
guns momentos, nunca foi dirigida por um ego doente
e alienado, que se sente no direito de exigir e esbravejar
quando ndo ¢ atendido, mas sim a servigco de uma forga
maior, e por isso mesmo santificada.

Mudando a planta de lugar

No cultivo das plantas, muitas vezes precisa-
mos trocé-las de lugar. Em um jardim, um dos princi-
pais motivos dessa troca é quando o sol incide demais
sobre algumas delas,

Com a raiva isso também acontece. Queimamo-
nos quando nossa temperatura vai além de nossas pos-
sibilidades. Precisamos mudar de lugar para encarar as
situagoes por um dngulo menos egocentrado.

Quando impulsionada pelo ego adoecido, pelo
excesso de nds mesmos, queremos mudar o mundo e
fazer com que as pessoas se adaptem a nos, sem perce-
ber que estamos nos colocando em um lugar privilegia-
do, acima do que merecemos. As vezes, somos nos que
precisamos mudar de lugar.

Assim como a conservacao, a destrui¢ao tam-
bém faz parte da Lei Divina. Em O livro dos espiritos,

215



MarLoN ReEkDAL

Allan Kardec destina um capitulo da terceira parte para
essa andlise e compde esse trecho com 44 questdes. Ali,
0s espiritos superiores ensinam que precisamos enxer-
gar na destruigdo uma transformacao, e que, a destrui-
¢do € divina quando se cumpre em um tempo, necessi-
dade e sentido adequados.

Precisamos operar mudangas externas, tentan-
do sempre agir destituidos do sentimento de vingancga e
magoa, conforme ja aprendemos. Mas, o que queremos
ressaltar é que talvez as maiores e mais dificeis destrui-
¢des/ mudancas precisem acontecer em dmbito pessoal.

Desejamos mudar as relagbes para nao preci-
sarmos nos modificar internamente, e nao sobrepujar-
mos 0 nosso orgulho ou egoismo. Criamos explicagoes
falsas, interpretamos as situagdes de modo enviesado,
tudo para tentarmos manter inconscientemente o ego
alienado em seu pedestal.

Precisamos romper com as imagens dentro de
ndés mesmos, do quanto nds nos achamos importantes,
certos e adequados, pois sentimos raiva quando o mun-
do nao se ajusta a esse julgamento equivocado que fa-
zemos de nos mesmos.

Por isso, falamos em mudar a planta de local,
em trocar de vaso, pois precisamos adentrar a um esta-
do de menos “luminosidade”, descobrir os beneficios
da sombra, permitindo-nos rever posicionamentos e
acoes.

O cultivo inadequado da raiva, através do rom-
pimento desnecessario, querendo se subtrair de trans-
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formagdes morais, faz com que ela se transforme em
energia desenfreadamente destrutiva.

Cultivar a raiva é canalizar essa energia para
atuar de forma a fazer com que a Lei Maior se estabe-
leca. Por vezes, precisamos realizar mudangas exter-
nas, revendo relagoes, situacdes, contratos e interrom-
per situagoes desnecessdrias e prejudiciais. Porém, na
maioria das vezes, precisamos nos dobrar aos designios
maiores e impor certas condi¢gdes internas, mudando
nossa forma de ver e interpretar os fatos, exigir menos e
aceitar mais, afinal, o principal desajuste com a lei que
devemos enfocar é o nosso proprio.

Colocar a mesma planta em outro vaso para
que se desenvolva melhor é um convite para nio nos
colocarmos de modo tao importantes...

O cacto assim se desenvolveu, enrijecendo-se
e se fechando naquela casca grossa para sobreviver ao
clima arido. E assim agimos frente a aridez da vida.

Mas, com um pouco de meditacao a respeito do
sentido da vida e da presenga de Deus, conseguiremos
entender que muitos embates que a vida nos apresenta
nao sdo simples agressoes para nos destruir, mas convi-
tes divinos para a mudanga.

Embora ostentem espinhos e aparéncia de se-
cura, em geral os cactos sao suculentos em seu interior.
Assim também somos nos tomados pela raiva, Mostra-
mo-nos dridos de empatia e bons sentimentos, apenas
porque ndo encontramos alternativas de sobrevivéncia.
Criamos a casca para ndo “perder dgua”, para nao nos
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sentirmos invadidos, agredidos, violentados. Mas, ao
nos conscientizarmos de que ndo estamos no deserto,
mas sim em solo fértil, cuidados por Deus e sob suas
leis justas, tudo mudara. Ao sentirmos o amor que o Pai
tem por nds, ndo precisaremos criar a casca grossa de
protecao, entendendo que todos estao submetidos a sua
justica e bondade infinitas.

Ao longo de toda a obra Psicologia da gratidao,
Joanna de Angelis explica-nos que existem sofrimentos
que nos chegam sem depender de nossas atitudes. E
que precisamos aceiti-los por verificar que o fendémeno
da dor tem razao de existir naquele momento.

Precisamos de sabedoria para entender e de
humildade para aceitar que a destruicio é necessaria.
Mas, em geral, se a vida nos ofereceu algo e ndo nos deu
alternativas de mudanga, € porque se trata da necessi-
dade de destruicdo dos padroes e da imagem elevada e
falaciosa que construimos a nosso proprio respeito.

Ao compreendermos, entdo, a necessidade de
modificagdo pessoal, agradeceremos a Deus e as pesso-
as que conosco conflitaram, que nos tiraram da ilusdo
da autoimportancia demasiada. Pois se assim nos man-
tivéssemos, ainda estariamos sob as garras de um ego
adoecido, vivendo uma falsa superioridade e completa-
mente destrutiva.
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A TRISTEZA

Atristeza é uma emocgdo fascinante, pois
ao mesmo tempo em gue esta relacio-
nada com a fraqueza, é uma importante chave para a
transformagao interior e o crescimento emocional para
os fortes e corajosos que conseguem vive-la adequada-
mente.

Comparada as estacbes do ano, a tristeza seria
0 outono, caracterizado pela perda do potencial ener-
gético e pela queda na temperatura. As noites sao mais
longas do que os dias, tornando-se mais amidas e frias.
Eo periodo mais associado a nostalgia e até ao declinio
da existéncia, devido as quedas das folhas amareladas.
O outono, do mesmo jeito que a tristeza, representa um
momento de transformacao da vida, ocasiao em que se
termina um ciclo para comegar outro.

No cultivo das emogdes, simbolizamos a tris-
teza através da orquidea - uma linda flor. Essa espécie
tem variadas cores, tamanhos e formas, exigindo cui-
dados especificos conforme suas caracteristicas. Assim
somos nos, passando por diferentes experiéncias nas
quais ficamos tristes, necessitando de atencdo quase
que particular. Muitos cultivadores de orquideas afir-
mam que o seu florescimento estaria mais ligado a sua
adaptagao do que a estacdo em si. Isso quer dizer que é
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essencial conhecer o tipo de flor para adequar os cuida-
dos. Questdes de adubagao e espago também influen-
ciam em seu desenvolvimento. E assim é a tristeza, pois
dependendo do cuidado oferecido, pode deteriorar-se
cada vez mais, tombando nas malhas da depressao, ou
florescer em lindas cores.

A tristeza parece simples fechamento, mas
quando comparada as orquideas, possui um intervalo
para floragao que, as vezes, pode ser extenso. Entretan-
to, se durante o periodo de auséncia de flores o jardinei-
ro, por ignorar esse fato, interromper o cultivo, jamais
terd bons resultados. Da mesma forma, poucos, por
desconhecerem as caracteristicas da orquidea e da tris-
teza, serao capazes de continuar oferecendo-lhes os de-
vidos cuidados para que possam apreciar futuramente
um novo florescer.

Nesse capitulo, pretendemos definir essa emo-
¢ao enquanto uma energia de introspecgio, mostrando
a importancia de senti-la de maneira harmoniosa, sem
lamentagdes, para que cumpra o seu papel de reajusta-
mento em nossa vida. Depois, apresentaremos a dife-
renga entre tristeza e depressao, e nos aprofundaremos
no transtorno devastador da atualidade, pela 6tica psi-
cologica e espirita, oferecendo caminhos seguros para o
equilibrio emocional.
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Amsteza & definida como "Estado afetivo
caracterizado pela falta de alegria, pela
melancolia; falta de alento, desalento, esmorecimento;
momento em que prevalece o estado de melancolia, de
desdanimo, de aflicao”."¥

A definicao evidencia que a tristeza € uma emo-
gdo voltada para dentro, um abatimento, uma falta de
energia que faz com que nos descolemos um pouco do
mundo externo. Dizemos que é o convite gentil do Pai
para que fiquemos um pouco mais conosco mesmos.

Esse estado de introspeccdo € um dos aspectos
que a torna de dificil lida. Poucos temos intimidade in-
terior, e quando somos “obrigados” pelo nosso psiquis-
mo a permanecer assim, sentimos incomodo, descon-
forto ou mesmo dor. Isso nos faz querer “abandonar o
barco” antes mesmo de realizar a travessia, resultando
em grave prejuizo emocional.

Para bem mais entendimento dos termos, € pre-
ciso esclarecer que melancolia é uma palavra pouco uti-
lizada, tecnicamente, sindnimo para depressao na Anti-
guidade. Atualmente, na arte, a melancolia expressa um
estado de vaga e doce tristeza que compraz e favorece
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o devaneio e a meditacdo.™ Além disso, o dicionario
explica ser um termo do século XIII, considerado pela
Medicina da época um “... mal derivado do excesso de
bilis negra, que levava os individuos acometidos a len-
tidao, tristeza e prostragao”."™

Daniel Goleman refere-se a melancolia como
“uma tristeza mais corriqueira” ou uma “depressao
subclinica”, um tipo de desolagdo que as pessoas con-
trolam por si mesmas caso tenham os recursos interio-
res'¥

WY Joanna de Angelis informa que a melancolia era a forma
como os gregos denominavam a depressio. No livio Atituedes
renovadas ela define a melancolia como um estado de saudade de
algo conhecido e perdido ou desconhecido ¢ ndo experimentado
que, em prolongando, pode transformar-se em depressao.
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Atristeza € uma ermocao mais silenciosa do
que 0 medo e a raiva. Por este motivo, exi-
ge mais atengdo para identifica-la. Nao devemos nos
perguntar se sentimos tristeza ou ndo, porque ela é uma
emogdo basica. Precisamos nos questionar: “Quando
nos sentimos tristes?”, “Como nos comportamos quan-
do nos sentimos tristes?”, “Qual o tamanho dessa tris-
teza?” E: “O que fazemos com ela?”

No livro Inteligéncia emocional, o autor des-
creve que a tristeza acarreta uma perda de energia e de
entusiasmo pelas atividades, e por isso alguns de nés
confundimos tristeza com cansago. Até porque em cer-
tos meios parece mais digno, principalmente para os
homens, falar que estao cansados do que tristes.

Em sua colocagdo, ainda diz que essa diminui-
¢ao de energia é em especial, referente as diversoes e
aos prazeres. Isso nos auxilia identifica-la, & medida
que prestamos atencao em nossos comportamentos e
em Nossos interesses.

Algumas pessoas ndo identificam seus sinto-
mas ou, em intuindo-os, querem fugir desse contato.
Certamente, a situacdo que ndo é percebida, avoluma-
se tornando o quadro complexo.
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Quando a tristeza € profunda, a velocidade me-
tabélica do corpo fica reduzida, e assim deduzimos ser
mais fécil a identificacio do mal-estar emocional, pelo
simples fato da situagao estar mais avangada.

E um fendmeno psicolégico transitério, nor-
malmente de curta duracdo. Essa explicagdo é impor-
tante tanto na identificacdo da emogao natural quanto
de uma situacao mais grave.

Em geral sentimos tristeza em certas situagdes,
mas a medida que cessam os efeitos ou que encontra-
mos tempo para identificar e aceitar o ocorrido, logo
retomamos a vida normal. Por isso, aprendemos que a
tristeza nado € o inverso da alegria, mas a sua auséncia
momenténea. E claro que a brevidade desse processo e
as cicatrizes deixadas dependerdo do tamanho do sen-
timento de perda de cada um, dos valores que atribuia
a situagao-problema e da capacidade do sujeito em rea-
lizar a reorganizacdo interior.
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kman teoriza gue a tristeza & uma emocao

mais prolongada que a angustia. A primei-
ra seria sindnimo de passividade, resignaciao e deses-
peranga. A segunda, de protesto, num intento de lidar
com a fonte da perda. Para ele, ap6s um periodo de an-
gtstia protestante ha um periodo de tristeza resignada,
em que a pessoa se sente totalmente desamparada. Em
seguida, novamente a angtistia retorna na tentativa de
recuperar a perda. Entao, voltam a tristeza e a angstia,
repetidas vezes.'"

Para esse autor, mesmo diante de uma dor in-
tensa, ha momentos em que outras emogdes podem ser
sentidas, como a raiva, e até mesmo a diversao, lem-
brando momentos agradaveis.

As definigbes causam-nos um impacto nega-
tivo devido a nogdo de um estado permanente e de
constante sofrimento. Geralmente, nos afastamos dessa
emogao por estar associada a sensacoes dolorosas, e ao
entrarmos em contato com ela, nés nos perdemos num
quarto escuro em nosso interior. Acreditamos, por isso,
que deve ser extinta o mais rapido possivel. Entretanto,
se ndo desenvolvermos a capacidade de suportar essa
dor, pouco extrairemos dela o que ha de belo, transfor-
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mador e divino. E mais, alguns estudiosos afirmam que
quando ndo nos permitimos viver a tristeza, a sensagao
de dor e sofrimento tende a aumentar,

Certas pessoas insistem em viver emocional-
mente ilesas. Isso é doloroso e patolégico, afinal ndo ha
como ocultarmos o sentimento de uma perda. Quando
temos dificuldade em aceita-la, fazemos um esforgo her-
ctleo para fugirmos de nés mesmos, ndo nos oportuni-
zando momentos de soliddo, de siléncio, de quietude.
E comum nos colocarmos constantemente em barulho,
ligando o som, a televisao, e mesmo sem perceber, fixa-
mo-nos em jogos e aplicativos dos celulares, mantendo
contato com o mundo exterior, em um grande desgaste
de energia, pelo receio de ouvirmos o chamado interno.

Construimos uma cultura avessa a tristeza. Em-
bora ela faca parte do rol das emogdes basicas, em mui-
tos contextos é menosprezada e rejeitada. Facilmente
percebemos a dificuldade que temos de vivencia-la.
Confundimos equilibrio com elegancia. Quando nos
permitimos chorar, o fazemos de maneira discreta ou
imperceptivel. Nao permitimos o choro de nossas dores
e entdo, na primeira cena emotiva na televisao nos de-
bulhamos em lagrimas “aceitdveis”. Educamos nossos
filhos para “ndo se abaterem”, para serem “fortes”. Ha
algum tempo diziamos que “homem nao chora”. Atu-
almente, muitos ainda acreditam que chorar é atitude
de quem aparenta fraqueza ou impoténcia, de quem é
exageradamente delicado ou fragil, como se isso fosse
de verdade um problema.
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Nossas dores e tristezas ficam, por nés mesmos,
relegadas ao abandono. Em geral, sao aparentemente
suplantadas pelos divertimentos passageiros, pelas ale-
grias fugazes, fermentando um morbo pestilento que
em determinado momento vai se tornar insuportavel.

Vivemos dias de exposicdo, em competigdes
veladas e também explicitas. Preocupamo-nos em con-
vencer os outros de que somos extremamente felizes,
que temos muitos amigos, que saimos muitas vezes e
viajamos para diferentes e melhores lugares. Postamos
fotos nas redes sociais, como se fossemos acumular
pontos em uma corrida desenfreada para que o mundo
acredite em nosso bem-estar. E somos atingidos pelas
nossas proprias armas, pois ao olharmos ou bishilhotar-
mos os perfis alheios, cremos que realmente todos sao fe-
lizes, menos nos.

Nutrimos uma sociedade com exigéncia de ale-
gria absoluta, impondo a expressao do sorriso mesmo
quando o coragao chora e a alma se debate em gemi-
dos silenciados. Temos imensa dificuldade de suportar
a ideia de fracasso, de traicao, de abandono, e alguns
preferem até o suicidio a aceitarem a condicio atual e
reverem a autoimagem. Por isso, além da atitude des-
compensada de ocultar o verdadeiro estado existencial,
elegemos uma agao ainda pior, a de esconder de nos
mesmos as emocdes profundas, por acreditarmos que
ao senti-las, estariamos traindo as Leis Divinas e nos
mostrando faliveis.

A tristeza é um fendmeno natural, e precisamos
aprender a encarar este fato. “Faz parte do cardapio da
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satde, proporcionando momentos de melancolia, de
reflexdo, de falta de interesse por valores que, em deter-
minado momento, eram portadores de significagao, e a
perderam” ¥

Em Atitudes renovadas, encontramos um ca-
pitulo importante que aborda a questao da tristeza. Ali
vemos novamente que esta emogao nao é uma patolo-
gia, mas sim, “... um fendémeno natural que ocorre com
todas as pessoas, mesmo as que vivenciam os mais ex-
traordindrios momentos de alegria”.'*

Assim, permitimo-nos viver tristezas passa-
geiras, tendo a certeza de nossa saide mental, quando
buscamos o contato adequado e consciente com essa
emo¢ao. Por isso a mentora nos instrui: “Nao cultives a
tristeza nem fujas dela, aceitando-a, quando se te apre-
sentar e retirando o melhor resultado da oportunidade
de reflexao que te proporcione”.'*

Em Iluminacao interior, Joanna de Angelis diz:

A tristeza é uma emogao natural, em face dos
problemas e dificuldades que se apresentam na
existéncia de todas as pessoas, como decorréncia
de desencantos, choques e insatisfagoes (...), ndo
afetando, porém, os sentimentos profundos.'
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A tristeza dos outros

Pela incapacidade de sentir e vivenciar nossas
tristezas, tornamo-nos incapazes de suportar as triste-
zas alheias. Se forem nossos filhos, diremos para “engo-
lir o choro”. Se forem nossos amigos, logo faremos algo
para que essa emogao desapareca. Achamos que preci-
samos alegra-los, mudar o astral, fazé-los sorrir mesmo
sem motivos significativos para isso, revelando nossa
imaturidade em lidar com as emocoes verdadeiras.

Se uma amiga ou amigo vive a traicao do par-
ceiro (a), ¢ comum logo convidarmos para sair, divertir-
se, beber, encontrar pessoas novas, fugindo do contato
interior que a tristeza gentilmente os convida.

Pela dificuldade de contatar as emocoes, talvez
por nédo sabermos como agir ou por nao compreender-
mos sua importancia em nossas vidas, fugimos e deter-
minamos intmeras vezes: “Nao fique triste!”

Tudo isso acontece por nao compreendermos
que, assim como as plantas, a nos oferecer belas flores,
a tristeza também precisa ser cultivada adequadamen-
te, ao seu tempo.

Temos certeza que nesses momentos, o melhor
que podemos fazer por nossos afetos € ouvi-los, abrin-
do espacgo para a expressdo do mal-estar, com postura
de acolhimento e compreensao, para que ela cumpra
com seu papel na vida de todos.
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COMPREENDENDO A TRISTEZA

A metdfora do buraco

\/ivenciar um episodio de tristeza, muitas
vezes, € como sentir uma escavadeira es-
buracando-nos a alma. Ficamos sem rumo, sem o que
pensar e falar. Choramos. Perdemos a referéncia. Senti-
mos um dilaceramento emocional, que até parece fisico
- sentimos na carne.

Caimos em um buraco existencial. E a ten-
déncia, por nossa imaturidade emocional, é levantar e
logo tentar tapa-lo, fingindo que nada aconteceu.

A vida apresenta-nos inimeras situagbes que
nao gostariamos de viver, dores, perdas, frustragdes.
Cada uma delas pode ser simbolizada por essa sensa-
¢do de buraco que vivemos interiormente, como quem
perdeu algo, ficou sem chao, sentindo um vazio.

E claro que a suposta solugdo emocional do ta-
pete é muito mais barata e rapida do que o enfrentamen-
to da situacdo. Escondemos os buracos de mil maneiras,
pois 0 mundo esté cada vez mais habil em nos oferecer
esses recursos. Mas se o investimento ¢ pequeno, certa-
mente o retorno também serd. Toda reforma malfeita,
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ou “jeitinho” que se da, produz aparentes beneficios em
curto prazo, mas se tornarao futuros problemas.

E provavel que a maioria das pessoas que se
acercam de nos ndo percebam nosso improviso dian-
te da vida, assim também em nossa casa, nao notam o
chao esburacado coberto com tapetes. Outras, porém,
mais sensiveis - verdadeiras designers da alma - iden-
tificam, ou pelo menos nao acreditam na decoragao su-
perficialmente perfeita que fizemos.

Independente da avaliacdo das pessoas, certa-
mente nds mesmos saberemos que por baixo desse (s)
tapete (s) existem crateras em nossa alma, exigindo re-
paros, restringindo a nossa mobilidade pela casa men-
tal, solicitando um preenchimento verdadeiro.

Interiorizacdo

A tristeza, representada na sensacdo de estar-
mos dentro daquele buraco, para a maioria, precisa ser
eliminada urgentemente. Mas, como poderemos pre-
enché-lo adequadamente sem a demorada e trabalhosa
tarefa de identificar o estrago, sua profundidade, con-
sequéncias, para dai pensar na forma de lidar com ele?

Assim fica mais facil compreendermos que a
tristeza nos conduz a interiorizagdo, e o caminho para
dentro é sem duvida o mais seguro e estivel. E a emo-
¢ao que mais facilmente nos coloca em contato com o
nosso mundo particular. E, se assim o faz, é porque ha
uma sabedoria insita convidando-nos a renovacao.

234



Currivo pas EMoCOEs

Dizemos que a tristeza é uma energia de intros-
peccdo e ha uma inteligéncia soberana por tras disso,
basta nos rendermos. Mas introspec¢ao ndo quer dizer
abandono. Justamente o contrario, afinal olhar para
dentro € uma postura ativa, de vivéncia profunda, mas
num papel de quem estd aprendendo algo e ndo impon-
do.

J& que caimos naquele buraco, pouco menos
nos custard, estando 14, analisi-lo para dimensionar as
consequéncias do acontecimento e estudarmos o caso,
do que sair apressadamente; se sempre teremos de re-
tomar esse contato para resolver a questdo.

Se a tristeza surge “... em face dos problemas e
dificuldades que se apresentam na existéncia de todas
as pessoas, como decorréncia de desencantos, de cho-
ques, de insatisfagoes (...)"'*, entdo, agora, nos parece
6bvio a necessidade de introspeccdo para realizagdo
desse cuidado interior. Afinal, como vamos lidar com
esses desencantos, choques e insatisfagbes e nao olhar-
mos para eles?

Todos passam por situagdes dolorosas.

Certamente, quem mais se idealiza ou se “en-
canta” com os outros, mais vive desencantado. Mas, in-
dependentemente disso, todos nés vivemos em maior
OU MENnor grau essas experiéncias que exigem supera-
¢do, revisdo conceitual e de posturas, num processo de
crescimento incessante.

A tristeza, como energia de introspecgao, con-
vida-nos a permanecermos naquele buraco até conse-
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guirmos compreendé-lo melhor, para, ao sairmos, ter-
mos acoes mais adequadas frente a ele.

Cada experiéncia da vida produz um efeito em
nos, seja algo simples como um “nao” que ouvimos de
alguém até uma tragédia irremediavel. E todos esses
eventos precisam de atencido, como um perito que ana-
lisa um acidente ou um especialista que averigua a situ-
acao para poder dar um laudo.

Precisamos ser especialistas em nés mesmos,
compreendendo a dimensao das dores e estragos in-
ternos, identificando os aspectos mais dolorosos e que
precisam de mais atengao, daqueles simples e facilmen-
te superaveis.

Por isso, quando estamos tristes ndo temos
energia para sair, ver pessoas ou nos divertir. Afinal, o
convite é para dentro. E quando falamos de alguém que
vive esse estado, mais pmdutivo sera conseguir auxiliar
a pessoa a analisar o buraco, as vezes, entrando junto
com ela - se tivermos coragem.

Quando alguém esta triste, ha mais maturida-
de e harmonia em conseguir conversar sobre a situagao
e auxiliar o individuo a digerir aquela experiéncia, do
que em tentar esticar os bracos para arranca-lo do bura-
co imediatamente.

Nao precisamos nos amedrontar, pois quanto
mais facilmente entrarmos em contato com essas emo-
coes, melhor lidaremos com elas.
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Jesus entristeceu.

Joanna afirma que essa emocao era-Lhe fami-
liar, embora Ele houvesse trazido as boas-novas de ale-
grias para a humanidade.'

O momento mais conhecido desse estado de
tristeza do Mestre esta no Monte das Oliveiras, ou Get-
sémani, quando Jesus se reservou para orar, acompa-
nhado de trés apostolos. Mateus™" faz o seguinte rela-
to: “E, tendo levado consigo Pedro e os dois filhos de
Zebedeu, comecou a entristecer-se e angustiar-se. En-
tao, lhes disse: Minha alma esta cercada pela tristeza até
a morte” 'V

Fascinante perceber como o Nazareno viveu
a tristeza, pois, apds identifici-la, soube rega-la com a
oracao.

Poderiamos dizer que ele ndo permaneceu nes-
se buraco sozinho, Convidou amigos especiais para
que ficassem na retaguarda e vivenciou a experiéncia
angustiosa do estado interno na companhia do Pai.

Dizemos, com isso, que ndo basta olhar para
dentro, é preciso ter um guia - e o melhor de todos sera
sempre o Senhor, que sabe de nossas dores e afligoes.

Jesus introspectou e buscou a Deus para com-
preender Seus designios e segui-los. Por isso, toda a sua
vida pautou-se na realizacdo da vontade divina, e no

V- Também descrito nos Evangelhos de Marcos 14: 32a 42 e
Lucas 22: 39 a 46, mas nesse tltimo, nio hd referéncia ao senti-
mento de tristeza de Jesus.
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momento mais dificil, por estar em comunhao, disse:
“Meu Pai, se for possivel, passa de mim esta taga; contu-

do, ndo {seja} como eu quero, mas como tu {queres}”."*

Ajustamento

Por fazermos a interiorizagdo, podemos aden-
trar a postura de ajustamento. Daniel Goleman teoriza
que “... uma das principais fungdes da tristeza é a de
proporcionar um ajustamento a uma grande perda,
como a morte de alguém ou uma decepgao significati-
va”_l-‘r‘:“

Essa nogdo de ajustamento ¢ importante para
compreender a funcdo da tristeza. Considerando o
exemplo de Goleman sobre a perda de um ente queri-
do, quando compartilhamos nossa vida com alguém, se
estamos adaptados a presenca da pessoa, presume-se
que ja dividimos responsabilidades, cuidamos e somos
cuidados. As questdes financeiras também precisam es-
tar em harmonia.

Por nao termos mais o codnjuge ao nosso lado,
precisamos aprender a viver sem ele. A vida continua
e Deus sabe o que faz. Porém, a maior e mais dificil
readaptacao nao € a fisica ou a financeira, mas sim a
emocional. As circunstancias materiais, adaptamo-nos
rapidamente. Por isso, ndo nos parece adequado ou
sauddvel, na tentativa de se curar a ferida, logo arru-
marmos um substituto para a nossa dor, apaixonando-
nos pelo primeiro que nos dé um pouco de atengao e
carinho.
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Fazemos parénteses para teorizar que antes
de construirmos qualquer relagao, deveriamos de fato
aprender a viver sozinhos. Com isso, teriamos a certeza
de nao estarmos utilizando o outro para preenchermos
nossos buracos interiores. Acreditamos que numa re-
lagdo em que as pessoas nao estejam juntas por depen-
déncia, caréncia, medo, dificuldade etc., as chances de
éxito conjugal sao maiores. Ha quem procure um conju-
ge para preencher os “buracos” da sua infancia ou ado-
lescéncia - e esse certamente ndo é o melhor caminho a
ser tomado.

Se tivermos coragem de encarar a perda do con-
juge e sobrevivermos a ela, precisaremos nos adaptar as
mudangas que a vida nos exige. Parece assim, que esse
reajustamento nos colocara em uma situagao diferente
da inicial, evitando vivermos a mesma dor, do mesmo
jeito.

E claro que algumas pessoas, por sua imaturi-
dade emocional, ndo compreendem bem essa situacdo e
vao para o outro extremo, acreditando que ndo devem
mais amar ninguém, ou se dedicar aos amigos, para nao
viver novamente aquele tipo de dor. Isso & um grande
equivoco.

A tristeza convida-nos a uma pausa para a com-
preensdo da existéncia, e se conseguimos fazer siléncio
interior, amadurecemos um pouco mais, realizando
uma reorganizacao interna usufruida apenas pelos que
se permitem parar e ouvir o deus interno.
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A vida é rica de experiéncias dolorosas. Alguns
nao conseguem ter filhos; outros os perdem ainda pe-
quenos; e ha aqueles que sofrerao pela ma conduta de
seus rebentos até seus tiltimos dias terrenos.

As experiéncias materiais também afligem nos-
sa alma. Seja através de uma doenga incuravel, de um
roubo ou uma agressao, de uma faléncia miliondaria ou
de um carro batido, podemos nos afetar significativa-
mente, e todas essas situagOes exigirdo um reajuste in-
terior.

Falhamos, erramos, esquecemos, perdemos.
Porém, enlouqueceremos com tudo isso, se essa energia
for impulsionada pelo ego em grave estado de adoeci-
mento, nao aceitando as experiéncias ou recusando-se a
administra-las para melhor.

Em verdade, essas sao situagdes que todos pas-
5amaos ou pﬂderemns passar, mas o que faremos com
essas dores sera um caminho tnico e de nossa exclusiva
responsabilidade.

Faz parte do processo de compreensao da tris-
teza em nossas vidas entendermos que sua finalidade
maior é nos conduzir para dentro e para realizarmos
esse ajustamento.

Mo final das contas, precisamos ter a sensagao
de que nao somos mais 0s mesmos, ou seja, que apren-
demos algo, que nos transformamos para melhor, que
crescemos com a experiéncia. Mais do que uma simples
mudanga de cargos ou fungoes, precisamos realizar um
ajustamento emocional que se traduz pelo enobreci-
mento em relacao a vida, a forma de encari-la e vivé-la.
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Do mesmo modo que as demais emaogoes
gue vimaos ate aqul, o cultivo faz-se atraves
de duas principais acdes: a poda e o alimento - adubar
para o crescimento, amparar para o desenvolvimento
do potencial.

A poda da tristeza é de facil compreensdo, pois
esta diretamente ligada ao aspecto “estragado” de uma
planta. Produzimos esse estrago quando nao olhamos
com a atencao que ela merece e deixamos que o toxico
da vitimizacdo a destrua.

Joanna afirma que “A tristeza sem lamentagdo,
sem queixas, sem ressentimento, €, pois, psicoterapéu-
tica”."™ Esse é o componente essencial para identificar
quando precisamos de uma intervengao mais severa:
silenciar nossas palavras e pensamentos porque aden-
trarmos a postura queixosa, reclamando sem o intuito
de aprendizagem ou crescimento, como se Deus tivesse
esquecido ou abandonado a nés.

Esse é o comportamento direcionado pelo ego
adoecido. Quando agimos assim, a tristeza torna-se um
movimento devastador, transforma-se em revolta, e o
individuo se vitimiza sem igual.

O obscurecimento dado por essa postura faz
com que as dores da vida sejam interpretadas tnica e
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exclusivamente pelo viés negativo, como afrontas, pu-
nigdes ou caprichos divinos,

O ego doente pelo excesso de si mesmo nao
consegue enxergar a necessidade de mudanga, o apren-
dizado que pode tirar das situagdes, o reajustamento
para melhor que pode fazer e, por isso, mantém-se in-
capaz de atribuir sentido positivo as perdas e dificul-
dades.

O essencial no cultivo dessa emocao é o cuidado
que devemos oferecé-la para que nos ajude a cumprir
com a tarefa de introspecgao e de crescimento interior.

Na comparagdo com nosso buraco, podemos
dizer que ao nos interiorizarmos, toda reflexdo e apren-
dizado que extrairmos daquela situagdo dolorosa sera
terra fértil para seu preenchimento.

Verificamos com isso que a forma como vive-
mos nossas tristezas resulta em satde ou adoecimento
mental, e que os resultados positivos se dio a partir do
momento que nos livrarmos do queixume para aden-

trarmos a reflexao profunda - cultivo que pressupoe
trabalho.

Por isso, a mentora diz: “ A tristeza deve ceder
lugar a reflexdo, ao despertamento e a valorizagdo dos
tesouros morais, culturais e espirituais”.”™

Infelizmente, escolhemos a dor como método
pedagogico. Cuidamos da satide apenas quando ela
esta debilitada, valorizamos o dinheiro quando ele nos
faz falta e percebemos a importancia de um ente queri-
do quando ele se foi de nosso convivio direto.
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Cultivar a tristeza ndo quer dizer dar vazdo a
ela sem limites. E sim, dar espago para que nos condu-
za a reflexdes profundas e nos permita aprender mais
acerca de nos mesmos e da vida, sobre o que realmente
é importante e sobre a melhor forma de agirmos. Quan-
do a tristeza é impulsionada pelo ego saudével, faz-nos
enxergar a vida pelos olhos divinos da evolucdo infini-
ta, e por isso sempre nos mostra algo a mais que temos
de aprender.

Por ser adequadamente cultivada, enquanto
energia de introspecgao, a tristeza faz-nos repensar a
vida e aprender com as dores que ela nos oferece.

Todas essas experiéncias que nos fazem sentir
dentro daquele buraco sao, na verdade, vivéncias divi-
nas, que tém por finalidade nos tornar pessoas melho-
res e maduras. Ao sermos inflexiveis ou egocéntricos,
tornamos essa vivéncia prejudicial, e ai a tristeza perde
sua finalidade terapéutica.

Esse comportamento & semelhante ao jardinei-
ro que ao perder sua florada de orquidea, vendo o caule
aparentemente desprezado pela natureza, abandona o
canteiro e deixa de cuida-la. Certamente, dessa forma
nao obtera mais flores, jogando fora uma significativa
oportunidade de florescer a alma.

Se deixarmos a orquidea sem cuidado naque-
le periodo em que ndo apresenta as flores, certamente
ela perecerd, e diminuidas serao as possibilidades de
voltar a florescer. Porém, se soubermos cultiva-la fren-
te as suas necessidades de alimento, de iluminagao, de
cuidados, poderemos obter melhores e até mais bonitos
resultados.
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Quando somos traidos por alguém, seja em
um relacionamento afetivo, amigdvel ou profissional,
¢é natural ficarmos abalados, introspectivos. A emogao,
entdo, surge como um momento de parada, propiciada
pela falta de energia.

E evidente ser muito mais facil alegar que o
outro nos abandonou, que o colega nos feriu ou que o
cOnjuge nos magoou, do que investigarmos nossa reali-
dade pessoal e nos transformarmos.

“O que deveria mudar? Como poderia ser me-
lhor? O que poderia ter feito diferente? Como sera da-
qui para frente? Qual a minha responsabilidade nisso
tudo?”

Ainda nao aprendemos a valorizar essa refle-
xdo pessoal como ela merece. Nao é simplesmente pen-
sar sobre a tristeza, é olhar para ela de verdade, se apro-
ximar, sentir, ouvir e dialogar.

Aprender, crescer e se transformar, ou regredir,
destruir e se destruir, sdo opcdes ao alcance de todos.

Devemos aproveitar de tudo isso e rever con-
ceitos, ideais, exigéncias, posturas, fantasias, crescendo
a cada dia, a cada episddio, a cada oportunidade.

Se vivermos o processo de perda de um ente
querido, avaliando as nossas pendéncias e aprendiza-
gens, certamente daremos mais valor a presenga dos
que amamos. Identificaremos o quanto era importante
em nossa vida, o quanto nos fazia bem, e isso nos pro-
porcionara o sublime sentimento da gratiddo. Talvez
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isso até nos estimule a uma mudanga de comportamen-
to com os demais a nossa volta, ou nos faga repensar a
nossa propria impermanéncia.

Ao perdermos um emprego, poderemos esbra-
vejar e tentar incriminar o mundo, ou introspectarmos
e perguntarmos a Deus o que Ele quer nos ensinar com
tudo isso. Certamente ha muito que crescer, rever pos-
turas, desenvolver habilidades, amadurecer emocional-
mente.

E o mesmo se faz em relagdo as dores de uma
amizade interrompida, de um projeto frustrado, de um
desencanto, por nos prejudicarem ou difamarem. Preci-
samos transformar tudo isso em adubo para produzir a
terra fértil.

E precisamos fazer isso conscientemente, pois
ao nos depararmos com outro conjuge, ou outro traba-
lho, ndo poderemos mais ser os mesmos. Precisamos
dar sentido aquela perda, nos tornando melhores, nao
de forma artificial ou endurecida, mas interior, decor-
rente das reflexdes e aprendizados que obtivemos. Es-
sas sdo as orquideas que o cultivo da introspecgao nos
proporcionara.

A orquidea é uma flor especial para simboli-
zar a tristeza por ser uma planta belissima, e a0 mesmo
tempo, extremamente sensivel. Necessita de cuidados
quase que particulares, em medida exata.

Assim também é o cultivo da tristeza, necessi-
tando nem um dia a mais nem a menos de introspecgao,
pois tem uma medida exata de silenciamento, de refle-
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xdo e de aprendizado. Por vezes, tombamos na respon-
sabilizagdo impropria de circunstancias que nao nos di-
zem respeito, ou queremos mudar aquilo que nao nos
cabe, e nao obtemos qualquer éxito. Mas, também nao
podemos degenerar para o outro oposto, sem reconhe-
cer nossa parcela naquilo que vivemos, e aprender com
aquelas dores.

O excesso, por qualquer uma das partes, assim
também no cultivo da orquidea, resulta em perda da
proxima florada.

Ao vivermos aquela dor, devemos aproveitar
a experiéncia e fazer brotar, de um ambiente inéspito,
uma linda flor. O cultivo fara resplandecer os bons sen-
timentos e o desejo de viver, oferecendo ao jardineiro
paciente e fiel a recompensa do Pai.
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TRISTEZA E DEPRESSAO

m certos momentos da vida temos medo
de nos permitir o contato com a tristeza,
com receio de abrir as portas a depressao.

Precisamos entender que a tristeza é uma emo-
¢do natural e, a medida que é cultivada adequadamen-
te, oferece lindas flores. A depressdo é patologia mental.
Transtorno profundo, decorrente de inimeros fatores
que conduzem o sujeito a um desinteresse pela vida.

A depressao pode apresentar-se em forma de
tristeza, mas essa é pertinaz, anulando os interesses
pela permanéncia dos objetivos essenciais, dando lugar
a melancolia que se instala, perniciosa, convertendo-se
em patologia.

Claro que a depressao, assim como todas as do-
encas mentais, & um convite a revisdo da forma como
vivemos a vida, uma reflexao para novas posturas exis-
tenciais, contudo, ressaltamos que a vivéncia da tristeza
e da depressdo deve ser diferenciada.

Em Manual diagnostico e estatistico de trans-
tornos mentais, da Associagdo Americana de Psiquia-
tria, hA uma importante orientacdo sobre a tristeza
e o rebaixamento emocional decorrente do luto e da
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depressdo. Explica que o luto é parte de uma reagao a
perda, ou seja, normal e esperado. Alguns individuos
enlutados apresentam sintomas caracteristicos de um
episodio de depressao, por exemplo: sensagoes de tris-
teza e sintomas associados, tais quais: insonia, perda de
apetite e perda de peso. O individuo enlutado tipica-
mente considera seu humor deprimido como “normal”,
embora possa buscar auxilio profissional para o alivio
dos sintomas associados, tais como ins6nia ou anorexia.
A duragdo e expressao do luto “normal” variam con-
sideravelmente entre diferentes grupos culturais. O
diagnostico de psicopatologia geralmente nao é dado,
a menos que os sintomas ainda estejam presentes oito
semanas apos a perda.

Entretanto, a presenga de certos sintomas nao
caracteristicos de uma reacdo “normal” de luto é atil
para diferencia-lo do episédio depressivo, por exem-
plo: culpa acerca de comportamentos, e ndo por acoes
que o sobrevivente tenha realizado ou nao a época do
falecimento; pensamentos sobre morte, outros que nao
o sentimento do sobrevivente de que seria melhor estar
morto ou de que deveria ter morrido com a pessoa fa-
lecida; preocupacao morbida com inutilidades; retardo
psicomotor acentuado; prejuizo funcional prolongado e
acentuado; experiéncias alucinatorias outras que nio o
fato de achar que ouve a voz ou vé temporariamente a
imagem da pessoa falecida.

E possivel diferenciar, independentemente do
tempo, a postura singela e flexivel da tristeza, que pro-
duz introspeccdo e certo fechamento necessdarios, do
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processo de reajustamento, da recusa, da revolta, do
desgaste, do fechamento isolacionista e do endureci-
mento caracteristicos da depressao.

Usando a metafora do buraco, poderiamos di-
zer que na tristeza surge a escavadeira da vida, retira
aquela parte de nés, caimos no buraco e ji nos levanta-
mos para decidir o que fazer com ele. Porém, quando
estamos nos referindo a depressao, é como se desejas-
semos ficar la dentro, sem o desejo de sair e encarar a
vida, muito menos, de refletir sobre o que faremos com
aquela situacao.

Compo forma de nos auxiliar a identificar a de-
pressao, Joanna nos alerta com palavras diretas:

Quando pensamentos insidiosos e insisten-
tes predominarem em tuas paisagens mentais,
convidando-te a fuga dos relacionamentos, dos
compromissos de qualquer ordem, vigia e age,
porque estas sob as garras perversas do trans-
torno perigoso. Ele pode apresentar-se também
através de episadios de insonia, de irritabilida-
de, de insatisfacdo, ndo apenas de melancolia e
perda da autoestima, porém de cansago prolon-
gado e sem génese em que se fundamente.'™

Goleman nos alerta que uma imersao passiva
na tristeza apenas piora a situacdo. Existem pessoas
depressivas que justificam “o estar tentando compre-
ender” bem mais a si mesmas, quando estao apenas
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alimentando o sentimento de tristeza, sem tomar ne-
nhuma medida que possa de fato tira-las desse estado
patolégico.'™

“O luto é util; a depressao total, nao”."™ Nas
grandes depressoes a vida é paralisada e, consequente-
mente, parece impossivel visualizar um recomego. Os
sintomas da depressao revelam uma vida suspensa.

A tristeza tem um sentido de interiorizagao.
Proporciona gentilmente a transformacéao e nos conduz
a esse estado de maneira leve e silenciosa. Quando as-
sim nao a percebemos, quando ndo a vivenciamos de
maneira saudavel, positiva e transformadora, corre-
mos o risco de sermos solapados pela depressao que
se apresenta muitas vezes de forma impositiva, doloro-
sa e inadidvel, embora em outras circunstancias possa
aparecer sorrateira e sutil, até possuir o individuo como
um todo.

Em geral, os principais autores espiritistas e
materialistas sao categdricos ao apontar o carater pan-
démico desse transtorno mental, que atinge os mais va-
riados tipos de pessoas, independente de género, raca,
credo, posi¢ido econdmica ou cultural, e arrasta multi-
does ao terrivel distarbio comportamental.

O termo “depressao” tornou-se tdo difundido
que as pessoas o confundem com tristeza. Em vez de
dizerem que acordaram tristes, afirmam estarem depri-
midas - o que ndo é verdade, nas situacdes que logo se
modificam, como uma leve baixa do estado de humor,
passageira, transitoria.
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A depressdo é definida por Galimberti como “...
uma alteragao do tonus do humor para formas de triste-
za profunda com redugdo da autoestima e necessidade

de autopunigdo”.’

Trata-se de uma tristeza profunda e persisten-
te, sendo facil detecta-la no comportamento e no senti-
mento, e por isso nao deve ser banalizada enquanto um
termo cotidiano.

E importante atentarmos ao diagnostico, pois
os dados estatisticos sao assombrosos. Os estudos so-
bre a prevaléncia da depressao (chamada tecnicamen-
te de transtorno depressivo maior) relatam valores de
grande variagao para a populagio adulta, mas o risco
de acometimento em amostras comunitarias tem varia-
do de 5 a 12% para os homens e de 10 a 25% para as
mulheres,*

O niamero de episodios anteriores prediz a pro-
babilidade de se desenvolver um episodio depressivo
maior subsequente. Aproximadamente 50% a 60% dos
individuos com transtorno depressivo maior, episddio
nico, témum segu_ndn episodio. Osindividuoscom dois
episodios tém probabilidade de 70% de ter um terceiro,
e individuos que tiveram trés episédios, tém probabili-
dade de 90% de apresentar um quarto episodio. Cerca
de 5% a 10% dos individuos com transtorno depres-
sivo maior, episodio Gnico, desenvolvem, subsequen-
temente, um episoédio maniaco (transtorno bipolar I).
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Diagnéstico da depressiao

Embora os diagnosticos de transtornos men-
tais sejam muito mais complexos do que aparentam em
questiondrios acessiveis & comunidade leiga, tentare-
mos explicitar alguns fatores que sdo considerados por
um profissional da satide mental para o diagnéstico de
um episodio depressivo maior.

Na depressao existe um eixo central estabeleci-
do pelo rebaixamento do humor e pela perda de inte-
resse ou prazer. Em criangas ou adolescentes, o princi-
pal sintoma é o humor irritivel em vez de triste. Além
disso, existem virios outros critérios menores que sao
levados em consideracdo: alteragao no apetite ou peso,
sono e atividade psicomotora; diminuigao de energia;
sentimentos de desvalia ou culpa; dificuldade de racio-
cinio, de concentragiao ou de tomada de decisdes; pen-
samentos recorrentes sobre morte ou ideacdo suicida,
planos ou tentativas de suicidio.™"!

Esses manuais de diagnéstico ainda explicitam
que, a fim de ser contabilizado para um episédio de-
pressivo maior, um sintoma deve ser recente ou entio
apresentar piora significativa, em comparacdo com o

V1 Esses dados foram retirados do CID-10 ¢ do DSM-TV-
TR que sio instrumentos utilizados pelos profissionais da sai-
de para fazer diagndsticos. Foram aqui apresentados a titulo de
orientacdo a respeito da amplitude do diagnéstico e das dife-
rentes variagoes sintomarologicas, porém, este texto ¢ nenhum
outre devem ser usados para diagndstico sem a avaliagio de um
profissional especializado.
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estado pré-episodico. Os sintomas devem persistir a
maior parte do dia, praticamente todos os dias e por,
pelo menos, duas semanas consecutivas. O episodio é
acompanhado por sofrimento ou prejuizo clinicamente
significativo no funcionamento social, profissional ou
de outras areas importantes da vida do individuo. Para
algumas pessoas com episodios mais leves, o funcio-
namento parece normal, mas exige esforgo acentuada-
mente aumentado.

Assim, classificam-se diferentes niveis de gravi-
dade da depressdo, expressos em quatro graus, em que
o paciente vive de maneira diferente o estado depressi-
vo. E importante saber disso, posto que muitas pessoas
tenham melhores prognésticos quando procuram ajuda
especializada antes do caso se agravar:

a) Leve: Geralmente estdo presentes dois ou trés
dos sintomas para o diagnostico de episodio depressi-
vo. O paciente usualmente sofre com a presenca desses
sintomas, mas provavelmente é capaz de desempenhar
a maior parte das atividades.

b) Moderado: Geralmente estao presentes quatro
ou mais dos sintomas para o diagnoéstico de episédio
depressivo, e 0 paciente aparentemente tem muita di-
ficuldade para continuar a desempenhar as atividades
de rotina.

¢) Grave sem sintomas psicoticos: Episodio de-
pressivo em que vérios sintomas sao marcantes e an-
gustiantes, tipicamente a perda da autoestima e ideias
de desvalia ou culpa. As ideias e os atos suicidas sao
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comuns e observa-se, em geral, uma série de sintomas
somaticos.

d) Grave com sintomas psiciticos: Apresentagao
clinica do episodio depressivo grave, acompanhada de
alucinagoes, ideias delirantes, de uma lentidao psico-
motora ou de estupor de uma gravidade tal que todas
as atividades sociais normais tornam-se impossiveis;
existe o risco de morte por suicidio, desidratagao ou
desnutricao.

Causas da depressdo

A depressdo é um transtorno grave e deveras
complexo nao apenas pelo nimero surpreendente de
pessoas adoecidas que vivem a destruigao (emocional
ou literal) de suas vidas, mas principalmente pela im-
precisdo da sua causa.

Joanna afirma:

A depressdo pode ser resultado de fatores here-
ditarios, como de ocorréncias psicossociais e eco-
némicas, de ansiedade e estresse, de culpa atual
ou anterior, de conflitos e receios reais ou infun-
dados, como também no caso de enfermidades
graves produzindo disfungdes cerebrais, nas
suas dreas nobres, que resultam em perturbagao
das neurotransmissoes,'”
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No primeiro livro de sua trilogia™"!" a mentora
reporta-se a quatro grandes causas da depressao, esta-
belecendo por preponderante as herangas das reencar-
nagoes passadas. Acrescenta os fatores sociopsicologi-
cos estabelecidos a partir do imediatismo como medida
salvacionista do caos interior, perdido nos jogos dos
interesses materiais, em que o ser humano busca sen-
sagoes fortes do dia a dia, soterrando-se sob forca dos
desejos primarios que o vém conduzindo pelo amplo
periodo de evolugdo. Como outros fatores, cita a per-
da de sentido existencial, a auséncia de seguranca nos
padrdes nobres das tradigbes de beleza e de objetivos
dignificantes, a falta de convivéncia saudavel com o
préximo, em razao do medo de ser traido, abandonado,
explorado ou simplesmente ignorado quando as suas
necessidades se impuserem a amizade e ao afeto. E,
por fim, é preciso levar em consideragao as paisagens
ancestrais da hereditariedade, das enfermidades infec-
tocontagiosas, dos traumas da infancia, dos distarbios
organicos, bem como o desequilibrio das fungoes tireoi-
dianas, as mudangas organicas pela menopausa e pela
andropausa, o cancer, doengas degenerativas, o abuso
do alcool, as doencas cardiovasculares, a idade avan-
¢ada, todos contribuindo de maneira vigorosa para a
presenca da depressdo.’

V- A rilogia é composta dos seguintes livros: Entrega-te a
Dews (2010), Liberta-te do mal (2011) e flumina-te (2013). Ne-
las, Joanna de Angelis analisa a condigdo atual do nosso planeta
€ nos orienta em passos seguros rumo ao equilibrio interior.
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Em Triunfo pessoal™ a mentora explica, entre
outros motivos, que os choques como acidentes, agres-
sbes perversas, traumatismos cranianos, contribuem
para o surgimento do transtorno da afetividade, por in-
fluenciarem os neurdnios,

Como ja consideramos, Joanna concorda com a
classificacao das causas da depressido sendo de nature-
za exogena e endogena, porém, explicita a necessidade
de considerar a preponderancia das herangas das reen-
carnagdes transatas.'™ E afirma em outra obra, catego-
ricamente, que mesmo considerando os demais fatores,
“E o Espirito o desencadeador do transtorno martiri-

zante” 1%

Isso quer dizer que embora possamos conside-
rar os diferentes fatores desencadeadores do quadro
depressivo, a forma como o sujeito lida com as expe-
riéncias que a vida lhe apresenta definird o processo
do adoecer. Afinal, verificamos intimeras pessoas que
atravessam as diferentes causas citadas nos vérios estu-
dos epidemioldgicos e nao desenvolvem o transtorno,
enquanto outras, mesmo distantes desses sérios fatores,
vivem o quadro patolégico.

Esse delineamento da depressao nos remete ao
ego adoecido, e nos induz as reflexdes mais profundas
sobre o tratamento paliativo, efetivo ou nao. Afinal, se
o sucesso do tratamento decorre, na maioria das vezes,
da forma como enfrentamos a vida, todos os casos que
evoluirem apenas com modifica¢des externas ou pura-
mente medicamentosas, sem aquiescéncia e transfor-
macao da alma, tendem a reincidéncia.
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Além de tudo isso, ainda ha que considerar as
influéncias obsessivas, por também desencadearem o
processo depressivo, abrindo espago para o suicidio, ou
alienando o sujeito em transtorno psicotico, direcionan-
do-o para a etapa tragica da autodestruicdo. Essa pro-
blematica obsessiva merece estudo especifico devido a
sua complexidade.

Compreendendo a depressio

Vemos diferentes interpretacdes a respeito da
depressdo. Sao divergéncias de acordo com as teorias
que compreendem o ser humano. Como a abordagem
da Psicologia Espirita considera o Espirito adoecido
sendo o principal fator desse distiirbio, destinamos al-
gumas linhas a mais a compreensao desse fator, abor-
dando as posturas psicologicas que resultam em trans-
torno mental.

Entendemos a tristeza como um chamado para
dentro. Quando o ego assim se dispoe, a vivéncia cons-
titui valiosa oportunidade de autorreflexdo e desperta-
mento. Porém, quando ha recusa a esse processo, fu-
gindo de se conhecer, o préprio psiquismo reprova essa
atitude e investe contra ele, intentando a mudanca de
conduta.

A medida que esse ego Nao aceita ou ndo com-
preende o convite que a emocéo lhe faz e o sentido dela
em sua vida, a tristeza torna-se aparentemente destru-
tiva pelo enfrentamento que impoe. E o ego adoecido,
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crendo-se acima do bem e do mal, por ndo saber como
lidar com a experiéncia, fecha-se ou estagna-se, endure-
cendo emocionalmente em apatia, revolta silenciosa ou

rebeldia declarada.

Essa situagdo é semelhante ao jardineiro que
abandonou seu canteiro por ndo conseguir lidar com
a frustragdo de perder uma florada. E, com o passar do
tempo, os insetos e as ervas daninhas tomardo conta
nao so dos canteiros, mas de todo o jardim.

Retomando as causas apresentadas na obra
Triunfo pessoal, a mentora esclarece:

Predomina no Self um conflito resultante da
frustragao de desejos ndo realizados, nos quais
impulsos agressivos se rebelaram ferindo as es-
truturas do ego que imerge em surda revolta, si-
lenciando os anseios e ignorando a realidade.'™

Essa postura é traduzida pelo comportamen-
to infantilizado que expressamos em palavras mudas:
“Se nao for do jeito que eu quero, entdo eu ndo quero
nada”. O principal problema de “eu ndo querer” é que
sou 0 maior prejudicado, e a recusa nao eliminard mi-
nha dor. A vida continua, as pessoas constroem as suas
felicidades, e nos ficamos estagnados, revoltados, por-
que o mundo ndo se submeteu aos nossos desejos.

O aprisionamento do Sf{f se da por comporta-
mentos em que o ego se mantém preso as circunstan-
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cias externas da vida, adoecido por se colocar no centro
de tudo e acreditar que a vida é exclusivamente fonte
de prazeres e encantos, constrangendo a instancia divi-
na e impedindo sua livre expressao, porque a vida ndo
se submeteu aos seus desejos.

As pessoas descrentes de Deus geralmente se
encontram nessa situacao. Afinal, a fé é algo inata, insi-
ta no ser humano por reconhecer intimamente sua cria-
¢ao. Contudo, quando ndo nos sentimos atendidos em
nossos desejos, ou seja, quando Deus ndo se submete a
nossa vontade egocéntrica, deixamos de crer nEle.

Ha depressao quando o Self, em fixagdo no con-
junto celular, experienciou a amargura da mae
que nao desejava o filho, do pai violento, dos fa-
miliares irresponsaveis, das pelejas domésticas,
da inseguranca no processo de gestagao (...).""

Embora as circunsténcias sejam dolorosas, sa-
bemos que o comportamento de revolta ou de apren-
dizagem tem sua nascente na alma do individuo. Caso
contrério, todos que vivessem experiéncias dificeis na
infancia desenvolveriam quadros depressivos, o que
ndo é verdade. Essa postura pode ser traduzida como
uma rejeigdo a vida, uma atitude egoicamente doente,
acreditando-se acima dos demais e, por isso, merecedor
de facilidades, beneficios e privilégios, fazendo com
que degeneremos o intercdmbio entre ego e Self, donde
o individuo “(...) perde o direcionamento de suas aspi-
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racoes e entrega-se as injungdes conflitivas, tombando,
nao poucas vezes, no transtorno depressivo”.'™

Se assim nao fosse, pessoas iluminadas, como
Francisco Candido Xavier, que viveram muitas expe-
riéncias tristes, obrigatoriamente teriam desenvolvido
transtornos de humor, o que nao aconteceu.

Joanna'* revela que os casos se agravam quan-
do o individuo atinge uma idade aproximada de 35 a 40
anos - momento em que as pessoas tém a sensacao de
fracasso. Sao tomadas, entdo, por um sentimento de im-
poténcia, que muitas vezes foi originado em agressoes
ou rejei¢des infantis por parte dos pais, criando uma ne-
£acdo ao Corpo, ao prazer e a si mesmo.

Acrescentamos a culpa, quando ela diz:

A depressao ¢ doenga da alma, que se sente cul-
pada, e, ndo poucas vezes, carrega esse senti-
mento no inconsciente, em decorréncia de com-
portamentos infelizes praticados na esteira das
reencarnacoes, devendo, em consequéncia, ser
tratada no cerne da sua origem,'™

A culpa é responsavel por devastar muitas vi-
das. Precisamos aprender a transforma-la em responsa-
bilidade, e saindo da estagnagdo destrutiva, vivermos
cada vez melhor.

Retomando a analogia com os buracos em nos-
sa alma, dissemos que na tristeza caimos no buraco, e

260



CuLtivo pas EMoCOEs

estando la precisamos analisa-lo, identificar os estragos
e prejuizos, compreender a situacdo interna, para, no
tempo certo, nos levantarmos e decidirmos o que fare-
mos com ele: preenché-lo com solo fértil ou camufla-lo
com exterioridades. Quando deprimimos, caimos no
buraco e por todos esses sentimentos de revolta, de cul-
pa, ndo queremos reflexionar, apenas ficar ali dentro,
em siléncio.

Ha um medo de sair e sofrer novamente dor se-
melhante, ou receio de ndo conseguir mudar a situagao,
ou por revolta surda, ndo querer aceitar o que a vida lhe
ofereceu. Parece uma tentativa (frustrada, é claro) de se
proteger do mundo, de nao sofrer mais.

E um estado de adoecimento da alma, pois a
vida é movimento, crescimento e aprendizagem. Per-
mite-nos paradas para reflexao, reabastecimento, para
continuarmos de onde paramos, com vistas ao melhor.
A medida que o sujeito se recusa a continuar, esta do-
ente, e como o fluxo de dgua que agride a barragem,
as energias se turvardo dentro do préprio sujeito que
desejar impor tal conduta alheia a natureza.

Passamos por uma situagao dificil no casamen-
to e dizemos que jamais nos relacionaremos novamen-
te. Vivemos a morte de um ente querido e afirmamos
que ndo amaremos como antes. Somos traidos por um
amigo e concluimos que amizade ndo existe. Esses
comportamentos revelam nossa revolta contra a vida e
contra Deus, como se ele nao soubesse aquilo que pre-
cisamos ou nao passar. E por acharmos inadmissivel,
vociferamos intimamente e inconscientemente: “ A par-
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tir de agora, ja que as coisas nao sairam do meu jeito,
nao viverei mais!”

N@o recriminamos a pessoa que vive a depres-
sao, mas elucidamos que os casos mais dificeis de se-
rem trabalhados sao estes resultantes da revolta.

Com isso, podemos perceber que a depressao
nao esta diretamente ligada a quantidade de tristezas
que tivemos em nossas vidas, mas sim, a postura que
temos frente a elas.

E preciso analisar que, nos quadros de tristeza,
a quantidade de buracos que temos e nao preenchemos
vai gerando uma falta de liberdade para transitarmos
dentro de nés mesmos. Afinal, sabemos que ali ¢ um
lugar fragil, acola também e, aos poucos, nos sentimos
encarcerados em nés mesmos. Mas isso nao configura,
definitivamente, um quadro de depressao.

Esse encarceramento intimo se verifica quando
fugimos de amigos, ou nés nos restringimos ao mini-
mo possivel, para evitarmos sofrer novamente uma de-
cepcao como vivemos da amizade anterior. Ou quando
evitamos o envolvimento afetivo por sermos incapazes
de nos entregar verdadeiramente a um amor, pelo re-
ceio de arriscar e sofrer novamente.

Parece que vamos endurecendo, ficando des-
crentes, abandonando nossos desejos por nao sabermos
lidar com as dores que a vida nos apresentou. Essas sdo
situagdes que revelam os buracos nao preenchidos den-
tro de nos, resultando em possibilidades internas cada
vez mais restritas, emocionalmente falando. Tornamo-
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nos dessa forma apaticos e, pouco a pouco, deixamos
de admirar a beleza da vida.

Assim, adentramos uma vida distimica, na qual
se chover reclamamos, mas se fizer sol também estamos
insatisfeitos. Se tiver pouca gente, queixamos da soli-
dao, mas se tiver muitas pessoas nos perturbamos com
a aglomeracdo... E assim, muitos transitam pela vida,
acreditando que essa postura cinzenta sera melhor, in-
capazes de usufruir das béncaos da vida por nao acre-
ditarem na for¢a maior que nos rege.

Terapéutica da depressao

Se o sujeito é incapaz de cultivar a tristeza do
jeito que ela merece, a depressao o obriga a ir ao encon-
tro interior de maneira dréstica.

Como ja vimos, em relagao ao inconsciente, a
depressdao ou os sintomas psiquicos em geral sao ex-
pressoes do desejo de cura e de autorrealizacao. Por
isso, precisamos compreender o significado dos sinto-
mas em nossas vidas, justamente por terem um propo-
sito em nos.

Iris Sinoti afirma:

A tarefa que precisa ser realizada, invariavelmen-
te, envolve um novo nivel de responsabilidade,
um encontro real com a sombra, um aprofunda-
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mento da jornada em diregao a lugares novos e
até entdo inexplorados. O depressivo deve bus-
car forgas para ndo permanecer prisioneiro do
passado, mas com ele aprender para ndo repetir
08 Mesmos erros no presente.'™

Dessa forma, delineamos que a auséncia de
energia e o desinteresse pela vida, em determinado
momento, poderd ter um grande efeito terapéutico se
soubermos aproveitar as experiéncias para a revisao de
condutas. Por isso, Iris expoe que “... o grande valor da
depressao esta em perceber que esse movimento de re-
gressao da energia da psique esta a servico do Eu, assim
como o sono serve de equilibrio para o corpo”.'®

A depressdo € a convocagio forgada do psiquis-
mo para nao fugirmos mais de n6s mesmos. E um sinal
de alerta, uma exigencia para rever a autoimagem, pos-
turas, condutas, fantasias e desejos.

Fica evidente que ndo se resolve o problema
simplesmente levando o depressivo para sair, obrigan-
do-o a passear, ou exigindo que faca uso da vontade,
cuja falta justamente é um dos sintomas da doenga. Se a
vontade é uma das dreas afetadas, precisamos auxiliar
nos fatores que estejam acarretando a perda da vontade
e nao exigir uma solugdo magica.

Como dissemos, a depressao € o fim da linha
de fuga para o autoencontro e a revisao de posturas em
relagdo a si mesmo, a vida e aos outros. Entdo, quando
assistirmos um ente querido nesse estado, cabe-nos es-
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timulé-lo ao autodescobrimento, ao descobrimento da
sua realidade maior.

A terapéutica proposta pela Psicologia Espiri-
ta passa pela valorizacao de si mesmo e pelo reconhe-
cimento da imortalidade. Do destino a perfeigao, em
processo de aprendizagem e crescimento, por meio das
dores do mundo.

Acreditamos que essa compreensdo seja fun-
damental para que, ao percebermos nossa recusa em
viver, tenhamos em vista dois caminhos: iniciarmos
a construcdo da vida desejada, ou seja, modificarmos
posturas, pensamentos, relacoes, formas de nos relacio-
nar com as pessoas e 0 mundo, ou, caso ndo seja pos-
sivel qualquer tipo de mudanca, como a morte de um
ente querido, que a mudanga seja em aceitar de coragdo,
aberto a vida, o que Deus nos concedeu - afinal, ele
nosso Pai, justo e bom. Nao € somente bom, senao seria
permissivo. E nem apenas justo, pois seria punitivo. Ele
é justo e bom, ao mesmo tempo, oferecendo-nos tudo
que precisamos para crescer e nos desenvolver moral-
mente - objetivo da reencarnagao.

Em algum momento, precisamos realmente
aprender que a maioria das situagdes nao é do nosso
jeito, e outras, precisaremos construir e investir para
que saiam do modo esperado. Mas, se recusar a viver
é negar a Deus.

Tendo isso em mente, podemos/ devemos assu-
mir posturas profilaticas, ou seja, que nos mantenham
harmonizados internamente para diminuir o risco de
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cairmos nas malhas da depressao, frente as dores da
vida.

Nesse intuito, Joanna informa:

Em razao do largo processo da evolugao, todos
os seres conduzem reminiscéncias que neces-
sitam ser trabalhadas incessantemente, liber-
tando-se daquelas que se apresentam como
melancolia, inseguranca e receios infundados,
desestabilizando-o. Ao mesmo tempo, estimu-
lando-se a novas conquistas enfrentando as di-
ficuldades que o promovem quando vencidas,
descobre todo o potencial de valores de que é
portador e que necessitam ser despertados para

as vivéncias enriquecedoras.'”

A mentora ainda recomenda o habito saudavel
da boa leitura, da oracao em convivéncia e sintonia com
o Psiquismo Divino, dos atos de beneficéncia e de amor,
do relacionamento fraternal e da conversacgao edifican-
te como psicoterapia profilatica.

Além disso, como terapia profildtica, ela esti-
mula a identificacdo dos nossos sentimentos para sa-
bermos exterioriza-los com frequéncia e naturalidade
em relacdo aos que fazem parte de nossa vida afetiva.

Desperdicamos muitas oportunidades de ex-
pressar aos nossos familiares e amigus 4] quantu o5
amamos, 0 quanto sdo importantes para nos e o signifi-
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cado que tém em nossas vidas. Como nos mantemos na
superficialidade emocional, exigimos sermos amados
na esperanga de nos sentirmos melhores, sem entender
que a cobranga que nossa alma nos faz é para amarmos,
para nos doarmos, para sermos impcrtantes na vida
dos outros antes mesmo que sejam em nossas vidas.

Ela nos diz:

Nunca, pois, devem postergar essas saudaveis e
verdadeiras manifestacoes da afetividade, a fim
de serem evitados futuros transtornos de com-
portamento, quando a culpa pretenda instalar-se
em forma de arrependimento pelo nao dito, pelo
nao feito, mas sobretudo pelo mal que foi dito,
pela atitude infeliz do momento perturbador...'™

Em casos de pessoas que carregam graves
procedimentos negativos, de experiéncias remotas ou
préximas, que se fixaram no Self, “... uma catarse bem
orientada eliminara da consciéncia a culpa e abrira es-
pacos para a instalagdo do otimismo, da autoestima,
gragas aos quais os valores reais do ser emergem, con-

vidando-o a valorizacio de si mesmo”.'™

As técnicas cognitivas de mudanga dos padrdes
de pensamento tém grande importincia se forem vistas
como acréscimo a busca interior. Sabemos que espiri-
tos infelizes se coadunam ao sentimento deprimente.
Aprendemos que mudar os pensamentos tem grande
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eficacia na desvinculacao de mentes perturbadas. Con-
tudo, o simples desejo de mudanga dos pensamentos,
sem um aprofundamento a respeito da nascente dos
conflitos, jamais proporcionara resultados positivos e
duradouros.

Igualmente, além desses elementos e, acima
deles, esta a busca pela vivéncia com Deus, em relacao
intima com o Criador, buscando compreender os seus
designios para nos, e aceitando que acima de nossa
vontade reina a Dele, que é soberanamente justo e bom.

A depressdao ¢ uma patologia mental que nao
deve ser alimentada, muito menos estimulada. Entre-
tanto, se soubermos vivencid-la e compreender seu
sentido, essa dor existencial transformar-se-a em adu-
bo vigoroso, e nossa vida em um belo jardim florido e
perfumado.
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A ALEGRIA

Aalegﬁa e considerada uma emocao positi-
va por ser agradavel, quando expressa ver-
dadeiramente o estado da alma. E uma viva satisfagao,
um vivo contentamento. E sinénimo de regozijo, jl}bﬂc
ou prazer.'”

Comparada as estagdes do ano, a alegria seria
a primavera. Estado de florescimento de muitas espé-
cies, momento em que a natureza se torna mais bela,
colorida e perfumada. Por isso mesmo, é o periodo de
reproducdo para muitos tipos de plantas, significando
abertura, fertilidade, disponibilidade.

Joanna de Angelis diz:

A alegria é a mensagem mais imediata que carac-
teriza um ser saudavel. Quando se instala, todo o
individuo se expressa num fluxo de energia que
o domina, que se movimenta dos pés a cabeca e
dela a planta dos pés. Hd um continuum de vi-
talidade que irriga todo o corpo, demonstrando
que se esta vivo, sem areas mortas nem constran-
gimentos psicologicos inquietadores.'™
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Na perspectiva do cultivo das emogdes simbo-
lizamos a alegria com o girassol (Helianthus annuus).
Sao lindas flores com aproximadamente 30 centimetros
de didmetro e hastes de até 3 metros, com um compor-
tamento vegetal chamado de heliotropismo, ou seja, o
seu caule se movimenta de modo que a flor acompanhe
a trajetoria do Sol - do nascente ao poente.

“A alegria é a presenca de Deus no coracao do
ser humano, cantando, sem palavras, melodias de pere-
nidade, mesmo que de breves duragoes”." Como toda
emocao, ela é passageira e deixa uma sensagao de bem-
-estar, alivio e leveza em quem a viveu. Aquece a alma
e estimula o ser a continuar sua caminhada, mesmo em
meio a certas dores e percalgos passageiros.

Também é definida por festa, divertimento, fol-
guedo.'” Talvez por esse motivo nao seja tao apreciada
em alguns meios religiosos. Muitos confundem serie-
dade com sisudez, comprometimento com auséncia de
alegria e espiritualidade com fechamento. E no outro
extremo temos a euforia, estado exagerado de alegria,
ou falsa alegria, beirando o destrambelhamento da
alma.

Daniel Goleman'™ estabelece que, quando sen-
timos a sensacdo de felicidade, vivenciamos uma das
principais alteragdes biologicas. A atividade do cen-
tro cerebral é incrementada, o que inibe sentimentos
negativos e favorece o aumento de energia existente,
silenciando aqueles que geram preocupagdo. Mas nao
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ha mudangas particulares na fisiologia, a ndo ser uma
tranquilidade que faz com gue o corpo se recupere ra-
pidamente do estimulo causado por emocoes pertur-
badoras. Essa configuragdo da um total relaxamento.
Proporciona disposi¢do e entusiasmo para a execugao
de qualquer tarefa, mesmo direcionada a uma grande
variedade de metas.

O mesmo autor classifica a alegria na familia
do prazer. Ao lado dela encontram-se: felicidade, ali-
vio, contentamento, deleite, diversao, orgulho, prazer
sensual, arrebatamento, gratificacao, satisfagao, bom
humor, éxtase e, no extremo, estd o comportamento
maniaco.

Paul Ekman informa que ainda ndo sabemos
muito a respeito das emogdes agradaveis, pois quase
todas as pesquisas dedicadas as emocoes enfocaram
principalmente as perturbadoras. A atengao esta con-
centrada nas que causam problemas a nés e aos outros.
Por isso, sabemos mais a respeito do distarbio do que
de satide mental.'”

Na sua obra ndo ha um estudo especifico sobre
a alegria. As poucas palavras do autor em relagio a esse
tema se referem as emogoes agradaveis de modo geral,
utilizando-se inclusive de termos de diferentes idiomas
para contemplar os estados agradaveis de alma. Estabe-
lece, assim, os prazeres sensoriais, a diversdo, o conten-
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tamento, o entusiasmo, o alivio, o assombro, o éxtase, o
fiero™™, o naches™, a elevagao, a gratidao e a schaden-
freude >

VIO auror afirma que flere ¢ um termo italiano, sem nome em
inglés, que significa a superacio com louvor de um enfrenamento, é
muito mais que satisfacio, ¢ uma espécie de orgulho.

X O autor afirma que em iidiche (lingua germinica das comunida-
des judaicas da Europa Central e Oriental) naches ¢ o arrebatamento
de prazer somado ao orgulho que somente um filho pode dar a seus
pais. Ourtra palavra semelhante € kvell, definida como mostrar-se ra-
diante, com imenso orgulho e prazer, em geral a respeito da conquista
de um filho ou neto.

WX~ O autor afirma que schadenfreude ¢ uma palavra em alemio que
ui'aduz a sensacio que vivemos ao saber que nosso pior inimigo su&ru
algo.
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'Por SEr uma emogao, como todas as outras,
a alegria também tem carater transitorio.

Viver com alegria nao impede os episodios de
reflexdo pela dor, nem de espera pela satde, ndo nos
imuniza contra certas enfermidades, embora contribua
para o equilibrio organico. E possivel senti-la e sofrer
momentos de angtstia ou inquietacdes, pois sao fené-
menos que fazem parte da vida humana.

Essa emogio, segundo Joanna de Angelis, pro-
porciona ao cérebro enzimas especiais que decorrem de
fatores imunizantes e propiciam o constante equilibrio
organico. Os estudos da psiconeuroimunologia de-
monstram que o estado de satide é conquista individual
do ser que decide pela renovacao intima e pela crenga
em si mesmo.'”™

Passamos muito tempo de nossas vidas buscan-
do momentos que nos proporcionem alegria. Tentamos
criar situagdes especiais na alimentacdo, nas compras
ou nas companhias, sem compreender que essa emo-
gdo, por ser um estado da alma, estd relacionada mais
com a postura diante da vida do que com os aconteci-
mentos.
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Nao hé o que nos deixe alegres quando estamos
fechados para essa emogdo. Os possiveis eventos capa-
zes de nos alegrar podem tornar-se motivo de irritagao
quando estamos indispostos.

Joanna nos ensina:

A alegria estruge diante das ocorréncias simples
e descomprometidas, tais uma pequena jornada
que se realiza caminhando descalgo, sentindo as
folhas e a terra gentil sob os pés, experimentando
o contato com a natureza pulsante de vida. Nou-
tras vezes, surge, quando se rompe a masmorra
dos limites e se espraiam os olhos por sobre o
mar, viajando sem medo pela imaginacdo; ou se
apresenta quando tem inicio a Alva colorindo a
Terra e vencendo a sombra, em mensagem de
vitalidade, de despertar; ou se manifesta no mo-
mento em que se estdo plantando sementes apos
o amanho do solo..."™

Basta observarmos as criancas em efusdo de
alegria por quimeras para verificarmos que ao nos inse-
rirmos no “mundo adulto”, perdemos a capacidade de
nos alegrar com as pequenas coisas.

Na obra Vitoria sobre a depressao, a mentora
refor¢a que “A alegria ndo é encontrada em mercados
ou farmacias, mas nos reconditos do coracao que sente

eama” . ®
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Justificamos a auséncia desse estado pelos pro-
blemas e atribula¢tes que as criancas nao tém, sem com-
preendermos que ndo sao as situagoes que eliminam a
alegria de nossa alma, mas sim, a falta de confianga que
permitimos predominar em nosso ser.

Quando nos perturbamos pelo amanha, tor-
namo-nos incapazes de contemplar o voo perfeito dos
passaros ou as brincadeiras dos pequenos animais.

Aguardamos momentos de alegria que nunca
chegam. Apostamos nossas fichas no final de semana
ou nas férias, sem identificarmos que a verdadeira feli-
cidade vem de dentro. Dessa forma, quando esses dias
esporadicos chegam, vivemos diferentes sensacoes,
mas no final das contas, por nao sabermos viver a ale-
gria verdadeira, terminamos novamente cansados ou
estressados, vazios interiormente. Apenas distraidos!
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COMPREENDENDO A ALEGRIA

Eni&nder e aceitar o estado transitorio desta
emocao e fundamental para nao nos im-
pormos a necessidade de uma alegria constante, em
uma conduta vazia e superficial, ndo condizente com a
realidade emocional.

A sociedade contemporinea estabeleceu que a
alegria deve ser um estado constante de todos os
individuos, significando éxito, realizagio nos re-
lacionamentos, triunfo social e econdémico, con-
quista de posicdo relevante. Em consequéncia,
ha um esteredtipo representado de alegria, mes-
mo quando o coragao chora e o espirito se debate

em conflitos e dores néo exteriorizadas.'™

Quando o ego se vé na obrigatoriedade de ex-
ternar alegria para manter as aparéncias e nao se sentir
diminuido, forja estados de alma que mais nos ator-
mentam do que verdadeiramente nos alegram.

Em vez de cultivarmos o girassol, compramos
um de plastico, ou até uma gravura, fingindo resulta-
dos que ndo condizem com a realidade - ai estd a nossa
atitude adoecida.
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A alegria nao surge do atendimento as forma-
lidades do mundo, com regras criadas para agradar ao
ego narcisista. Pelo contrario, por ser em muitas situ-
acoes um descaso com esse jardim interior, perdemos
a alegria de viver. E na mesma propor¢ao em que nos
impomos esse fardo, também o fazemos com quem esta
a nossa volta, abafando bons sentimentos em busca da
satisfagdo aparente,

Ja comentamos acerca da conduta de exposi-
¢do que vivemos, principalmente por meio das redes
sociais, em que a maioria se obriga a apresentar uma ex-
pressao de contentamento que nem sempre é verdadei-
ra. Essa atitude produz um efeito domind nos incautos.
Por acreditarem que apenas eles nio estao verdadeira-
mente felizes, ao verem os outros nessas mascaras, obri-
gam-se a exprimir uma falsa alegria que desencadeia a
mesma sensacao em outros, num movimento de contd-
gio desmedido e de cultivo da aparéncia, que produz
dor e mal-estar geral.

O girassol artificial ndo expressa a beleza da
flor verdadeira. Isso produz ampliagdo do vazio inte-
rior, por nos impormos uma aparente alegria. A planta
artificial ndo se move com a luz do Sol; por mais bela
que tente aparentar, com o passar do tempo fica opaca
e envelhecida, além de se manter para sempre estéril.

O culto da aparéncia incita-nos a forjarmos
uma emogao falsa, sem substrato profundo. Esse é o
primeiro passo no ensaio para o episodio da euforia,
que desencadeara o transtorno bipolar.
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o Codigo internacional de doencgas, te-

mos um transtorno mental - a hiporma-
nia - caracterizado pela “... elevacdo leve e persistente
do humor, aumento de energia e da atividade (por pelo
menos varios dias continuamente) e, usualmente, sen-
timentos marcantes de bem-estar e de eficiéncia, tanto
fisica quanto mental”. E uma patologia mental que tem
“... sociabilidade aumentada, loquacidade, familiarida-
de excessiva, aumento da energia sexual e diminuicao
da necessidade de sono”. Estes sintomas nio sdo, entre-
tanto, tdo graves de modo a entravar o funcionamento
profissional ou levar a uma rejeicao social. Porém, sao
condutas que ndo condizem com a realidade psicologi-
ca do individuo, forjando para si mesmo e para o mun-
do um estado de falso contentamento, ou de alegria
patologica. Existem também “... irritabilidade, compor-
tamento presuncgoso e grosseiro”.'

Além desse estado, existe a mania, definida
como

A presenca de uma elevagao do humor fora de
proporcao com a situacio do sujeito, podendo
variar de uma jovialidade descuidada a uma agi-
tagdo praticamente incontrolavel. Esta elevagao

281



MarLon REikDAL

se acompanha de um aumento da energia, levan-
do a hiperatividade, um desejo de falar e uma
reducdo da necessidade de sono. A atencdo nao
pode ser mantida, e existe frequentemente uma
grande distragdo. O sujeito apresenta frequente-
mente um aumento da autoestima com ideias de
grandeza e superestimativa de suas capacidades.
A perda das inibictes sociais pode levar a con-
dutas imprudentes, irrazodveis, inapropriadas
ou deslocadas.'™

Sdo estados complexos, porque o sujeito aco-

metido por tais alteragdes de humor sente-as por algo
positivo e ndo cré necessitar de tratamento. Dificilmen-
te, tem a critica a respeito de seu verdadeiro estado in-

terior.

Em Amor, imbativel amor, a mentora aborda a

questao dos transtornos de humor e diz que no excesso
de humor, ou seja,
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Na euforia perde-se neste estado o contorno do
que ¢ real e passa-se ao exagero, tornando-se ir-
responsavel em relagdo aos proprios atos, ja que
tudo entende como de facil manejo e definigao.
Em tal situacdo, quando irrompe a doenca, ha
uma excitagdo que conduz o paciente as com-
pras, & agitacdo, a insdnia, com dificuldades de
concentragio,'™
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Essa situagdo exige um acompanhamento dos
profissionais da satide mental, ndo apenas da interven-
¢do na crise. E preciso auxiliar o sujeito a lidar com a
sua vida emocional, com os desafios do cotidiano para
que consiga conduzir seus passos em resvalar para os
extremos, abeirando a depressao ou a euforia.

A dificuldade do ego em lidar com a tristeza e
seu convite as mudangas, além das obrigagdes internas
de ser constantemente alegre para “nao ficar para tras”,
conduz o individuo a esses tormentosos quadros emo-
cionais.

O ego adoecido pelo excesso de si mesmo nao
consegue compreender que a tristeza € saudavel, enri-
quecedora e terapéutica. O excesso de risos surge para
forjar um estado de superioridade ou bem-estar inexis-
tente e desnecessario.

Como dissemos, quando nao queremos investir
nosso tempo e cuidado nos empenhando no cuidado
do lindo girassol, compramos um artificial acreditan-
do que sera mais facil, e obteremos os mesmos resulta-
dos. Contudo, logo percebemos que é incomparavel ao
natural. No estado de euforia, no entanto, além de nao
abandonarmos a planta artificial e comegarmos a culti-
var a verdadeira, compraremos mais e mais girassois
de plastico. Esse € um movimento do ego adoecido que
acredita ser possivel enganar a si mesmo e aos demais,
intensificando algo, como se a quantidade pudesse so-
brepujar a qualidade.
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Frente a4 dor do desencontro, a frustragdo do
nao conquistado e ao vazio da exterioridade, o sujeito
que ndo estd maduro minimamente derrapa para o ca-
minho aparentemente mais fécil, a porta larga, a cons-
trucao da persona de alegre. Certamente, por ndo perce-
ber a solicitagdo para andlise das necessidades reais e
revisdo da existéncia, o individuo, fugindo de si, mais
cedo ou mais tarde, caira nas malhas da depressao.

Joanna nos ensina que “Na raiz psicologica do
transtorno depressivo ou de comportamento afetivo
[Transtorno Afetivo Bipolar], encontra-se uma insatis-
fagdo do ser em relagdo a si mesmo, que nao foi solu-
cionada”.'®

Certamente, vivemos uma dose de insatisfacdo
pelo que somos. Muito distante ainda nos encontramos
de Deus e de suas leis, e seria patologico nos contentar-
mos com isso. Contudo, é preciso separar dois grupos
de pessoas: as que se encontram insatisfeitas e arrega-
gam as mangas para preparar seu jardim, cultivando
adequadamente suas sementes, visando obter lindas
flores no futuro e aquelas que, procurando o caminho
“mais curto”, de menos empenho, compram flores de
pléstico, acreditando ter um jardim florido, no entanto
falso e estéril.
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uando Joanna de Angelis salienta: ‘A fe-

licidade expressa-se no conjunto triste-
za-alegria, na condicdo de ponte que une distincias
aparentemente opostas”'™, ficamos a pensar sobre essa
dupla emocional e tiramos a seguinte conclusio: se a
tristeza € uma energia de introspeccdo, que convida o
homem ao reajustamento e a revisao de alguns elemen-
tos da vida, a alegria € uma energia de exteriorizagao.
Se na tristeza revemos a nossa forma de encarar a vida,
na alegria expressamos a certeza de que estd tudo certo.
Se na primeira, Deus nos convida a olharmos para den-
tro e mudarmos algumas posturas, na segunda somos
nés que dizemos a ele: muito obrigado!

A alegria é a emogdo que expressa a sensagao
de que estd tudo “ok”. E por isso podemos nos alegrar
ao olharmos para a natureza, para as criancas, para a
vida como um todo. Sentimos alegria por identificar-
mos a presenga de Deus como uma forga que rege o
Universo e mantém uma perfeita ordem.

Neste contexto, faz sentido alegrarmo-nos até
com algumas experiéncias dolorosas. Nao pela perda
ou dificuldade em si, mas pela sensagdo/ certeza de que
esta tudo sob o controle divino, E o momento em que
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0 ego se abre a essa forga, submete-se a ela, e vive-a em
plenitude, felicitando-se.

Cultivar a alegria é dar espaco e possibilidade
para que aquele girassol possa movimentar-se em fun-
¢do do astro-maior. E movimentarmo-nos em funcéo de
Deus. Alegria é um “heliotropismo humano”. E termos
olhos para Deus e para o Seu movimento, compreen-
dendo e aceitando a trajetoria que Ele determina para
nos.

Cultivar a alegria é valorizar a espontaneidade
de viver, a abertura as experiéncias e ao aprendizado.
Como a crianca que ndo se preocupa com o dia de ama-
nha, porque confia em seus pais. Brinca, joga-se no colo,
cai e ndo desiste, pulsando energia vital.

Em um dos mais belos discursos sobre alegria
e fé, Jesus disse:

Nao vos inquieteis por vossa vida, como o que
comereis; nem por vosso corpo, como que vesti-
reis. Nao é a vida mais que o alimento, e o corpo
mais que a veste? Olhai as aves do céu, que ndo
semeiam nem ceifam, nem recolhem em celei-
ros, e vosso Pai celestial as alimenta. Nio valeis
muito mais do que elas? Qual dentre vds podeis,
inquietando-vos, acrescentar um covado a vossa
estatura? E com relagdo as vestes, por que vos
inquietais? Examinai os lirios do campo como
crescem! Nao labutam nem fiam.'"
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Embora as colocacoes evangélicas se refiram as
experiéncias da sobrevivéncia material, podemos e de-
vemos extrapola-las para a vida emocional, crendo na
presenca dessa forca maior que regula e mantém o Uni-
verso em harmonia. Esse reconhecimento de que Deus
esta acima de nos, velando por todos, alegra-nos.

Para quem acredita que a reencarnagdo € um
parque de diversdes, que esta na Terra para satisfazer a
seus prazeres, qualquer impedimento se torna motivo
para tristeza descabida, revolta ou mau humor. Porém,
para os que reconhecem que esses sdo dias de apren-
dizado, num largo processo de desenvolvimento ético-
moral, & possivel sentir alegria até mesmo frente a dor
que educa, e ao sofrimento que faz repensar.

Quando reconhecemos a sabedoria do Pai con-
vidando os filhos rebeldes & retomada do caminho do
bem, submetemo-nos com satisfacao.

Encontramos na Doutrina Espirita um continuo
convite a alegria, ensinando-nos a encarar a vida de
maneira mais otimista, pautada nos dias futuros, culti-
vando a alegria.

Adapta-te, desse modo, as ocorréncias existen-
ciais, alegrando-te por estares no corpo, fruindo
a oportunidade de corrigir equivocos, de realizar
novos tentames, de manter convivéncias sauda-
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veis, de enriquecimento incessante... A vida com
alegria ¢, em si mesma, um hino de louvor a
Deus.™®

Quando a alegria ndo é cultivada de maneira
adequada, alicercada no Eu superior, torna-se adoecida
e compromete o desenvolvimento emocional do indi-
viduo. Porém, quando é a consequéncia do reconheci-
mento de nossa pequenez frente ao Senhor, e de que
somos velados por Ele, tornamo-nos alegres, felizes!

E preciso reconhecer que somos filhos de Deus
e, por isso, atendé-lo em seus designios. A verdadeira
alegria, que € suave e tranquila, aceita a condicao atual
do ser, mesmo identificando sua pequenez, nao porque
seja conivente com sua inferioridade, mas porque con-
fia no Pai que vislumbra tudo que seremos ao trilhar-
mos o caminho do Bem e do Amor.
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encontro consciente e verdadeiro com

Oas emocdes, por mais simples que possa

parecer, gera profundas modificagbes em nossa alma.

Essa postura de autoconsciéncia, autoaceitagio e autor-

respeito, considerando um sentido maior, harmoniza o

campo emocional e cria um ciclo virtuoso que se autor-
regula em diregdo a paz interior.

O processo demanda o desejo de se abrir ver-
dadeiramente a elas, a partir do reconhecimento de que
somos seres emocionais, que nao podemos fugir des-
se mecanismo, que as reprimir gera grandes prejuizos
para o complexo mente-corpo, e que, se as cultivarmos
adequadamente, poderdo embelezar e perfumar as nos-
sas vidas.

O cultivo do campo emocional ndo é simples.
Exige calma, sensibilidade e maturidade. Quando dei-
xamos um jardim abandonado, certamente em pouco
tempo veremos o caos. O mato se confundindo com a
grama, folhagens desalinhadas, algumas plantas sufo-
cando outras e flores sensiveis destruidas pela falta de
cuidado e expostas as adversidades do ambiente.

Assim é nossa vida interior quando nao culti-
vamos nossas emocoes: elas ficam escancaradas, desa-
linhadas, intempestivas; automatizadas ou embotadas;
geram mal-estar para nds e para os outros.
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Cultivar as emogdes pressupoe identificar os
estados emocionais, diferenciando cada uma delas para
lhes oferecer cuidado especifico. Quando ignorantes
dessa arte, reagimos com raiva ao sentirmos medo, cho-
ramos aparentemente de tristeza ao sentirmos raiva, ou
camuflamos nossa tristeza com os sorrisos da falsa ale-
gria.

Esse cultivo também se da através do didlogo
com cada uma delas. Essa aproximagao é uma via de
mao dupla, afinal, o contato com as emogdes revela um
pouco sobre elas e, a0 mesmo tempo, um pouco sobre
nos Mesmos.

Somente através desse didlogo podemos co-
nhecé-las efetivamente e compreender o sentido de
cada uma delas em nossa vida.

Ha uma sabedoria insita em nossas emocoes.
Elas precisam apenas de cultivo adequado, de atengio e
cuidado, para serem utilizadas a nosso favor e cumpri-
rem os seus papéis, oferecendo-nos suas lindas flores.
Todas tém sua fungdo especifica e sua beleza particular.
Ao estudarmos essas quatro emocoes, percebernns a
sincronia de movimentos, conduzindo harmonicamen-
te 0 homem para o equilibrio.

Disso resulta o entendimento de que o medo é
uma energia de preservacao, e por isso, nos aponta os
cuidados a serem tomados, visando ao bem-estar indi-
vidual e a perpetuacao da espécie.

A raiva pode ser vista por energia de movi-
mentagao, convidando-nos a mudangas de posturas, de
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imagens internas e externas, visando estabelecer condi-
¢oes saudaveis para o crescimento interior.

Dessa mesma forma, a tristeza passa de simples
fracasso para ser percebida como energia de introspec-
¢ao que faz olharmos para dentro, estimulando a per-
cepcdo das dores internas para nos ensinar a bem mais
conduzirmos a vida.

E, por fim, a alegria enquanto energia de exte-
riorizacdo, colocando para fora, em troca harmoniosa
com o Universo, a repercussao da sintonia com Deus.

Se as emogdes sao um dinamo de vida, de re-
alizacdo, de crescimento, entendemos que produzem
aflicoes quando se deparam com um ego exaltado, com
as posturas rigidas autocentradas. Por gerarem resul-
tados negativos entendemos que foram impulsionadas
pelo ego desconectado de sua matriz superior, desejoso
de ser por si mesmo e impor suas vontades alienadas e
desconexas do todo harmdénico.

Por isso mesmo, o proprio resultado dessas
emocoes desgovernadas destrona esse ego doente e lhe
obriga a repensar sua postura frente a vida e ao Criador.

Quando movidas pelo ego adoecido, desvirtu-
am-se gerando dor e sofrimento, interpretando os desa-
fios por ameacas, as divergéncias como hostilidade e as
perdas como punicdes. Isso tudo porque o ego, incapaz
de enxergar a vida pelo angulo divino, analisa as situa-
¢Oes apenas pelas suas lentes mesquinhas, autocentra-
das e competitivas, por acreditar que o mundo s6 tem
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espago para aquele que ocupa o primeiro lugar, e que
s6 é amado quem é perfeito.

Mas, ao contrario, quandc impulsionadas pelo
ego em sintonia com a esséncia, reconhecem nosso pe-
quenino lugar no mundo, de relagdes horizontais, todos
abaixo de Deus, amados por Ele como somos.

Quando nao trabalhadas e cultivadas de manei-
ra positiva tornam-se vicios que se enraizam em forma
de habitos de qualidade inferior, respondendo por di-
versos desastres morais e emocionais. Muitas vezes se
apresentam de maneira disfarcada, envolvendo proces-
sos que se convertem em distirbios de comportamento
e que, infelizmente, na sociedade atual, sao até alimen-
tados e valorizados. Assim, as emogoes refletem o esta-
do espiritual em que cada um transita, e quando movi-
das pelo egoismo e desejos do prazer material excessivo
geram desajustes de dificil superacdo. Contudo, ampa-
radas pelo ego em plena harmonia com o Self, o medo
cumpre com seu papel de preservacao exclusivamente
nas situacdes que realmente oferecem risco a vida; a
raiva atua vigorosamente como energia movimentando
e efetivando as mudancas necessarias, a tristeza reas-
sume seu potencial introspectivo para fortalecer nosso
contato com Deus e aceitarmos Seus designios em nos-
sas vidas, e a alegria exterioriza a verdadeira relagao,
sincera e profunda com o Universo e Seu Criador.

Mas, além de compreendermos um pouco mais
do mundo emocional, como dissemos, esse cuidado e
proximidade nos permitem também compreender mais
de nos mesmos.
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Joanna de ﬁmgelis afirma: “As emocdes cons-
tituem reflexos do Self, exteriorizando as construcoes e
ideagbes mentais”.'"™ Isso nos faz entender que nossos
medos, raivas, tristezas e alegrias escancaram o estado
interior atual, para além dos discursos e mascaras que
criamos a nosso respeito, e a partir das suas manifesta-
¢oes podemos avaliar as manifestacoes egoicas sauda-
veis ou adoecidas.

Ao refletirmos acerca de nossos medos, perce-
bemos quanto ainda estamos aprisionados a0 mundo
infantil, condicionados pelos insucessos da vida, ou
paralisados frente as exterioridades. Revelam quao
inseguros somos, quanto duvidamos de nossas capa-
cidades e potenciais, quanto a opinido alheia prevale-
ce sobre nés e quanto preocupados somos com nossa
imagem, mais do que com as tarefas a serem realizadas.
Receosos de colocar nosso ego em risco, preferimos nao
atender ao chamado evolutivo.

Ao dialogar com a raiva, identificamos o fran-
co egocentrismo. Também verificamos quao imaturos e
exigentes nos colocamos nas relagdes, como se o mun-
do fosse obrigado a nos servir, a nosso modo e a nosso
tempo. Contatar a raiva que ha em nés faz percebermos
a inflexibilidade e, principalmente, o desejo de supe-
rioridade. Ela tem um poder especial de delatar nosso
senso equivocado de autoimportancia e de exaltagéo.
Mostra também o quanto somos destrutivos quando
nao somos atendidos, semelhante a crianca mimada
que ndo aceita ser contrariada, diminuida, deixada de
lado ou silenciada.
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Da mesma forma, ao abrirmos espago para as
nossas tristezas, enxergamos as imagens que criamos
de um mundo que gira a favor do culto das ilusoes e
predilecoes, muitas vezes descabidas. Elas nos revelam
0 quanto vivemos distantes de n6s mesmos, e como en-
durecemos quando a vida quer nos fazer refletir sobre
comportamentos que acreditamos corretos. Além disso,
mostra o quanto nos recusamos a aceitar certas situa-
¢oes. Recusamos o comando divino, como se isso fosse
possivel.

O reconhecimento da nossa pequenez

Como dissemos anteriormente, se o sentimento
de autoimportincia desmedida é a postura egoica que
gera todos os vicios e que desajusta as nossas emocoes,
entdo o reconhecimento da nossa pequenez, consequén-
cia do autodescobrimento, dar-nos-a o equilibrio emo-
cional e serd a nossa salvacao.

O verdadeiro encontro e cultivo de nossas emo-
¢oes harmoniza o ego com a divindade. Por desnuda-lo
frente a vida e ac Criador, torna-o humilde.

Em uma das mais belas mensagens sobre o
tema, em O evangelho segundo o espiritismo, Lacor-
daire apregoa:

A humildade é virtude muito esquecida entre
vos. Bem pouco seguidos sao os exemplos que
dela se vos m dado. Entretanto, sem humil-
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dade, podeis ser caridosos com vosso proximo?
Oh! Nao, pois que este sentimento nivela os ho-
mens, dizendo-lhes que todos sao irmaos, que se
devem auxiliar mutuamente, e os induz ao bem.
Sem a humildade, apenas vos adornais de vir-
tudes que ndo possuis, como se trouxésseis um
vestudrio para ocultar as deformidades do vosso

corpo.'™

Como sermos verdadeiramente caridosos, se
nao nos cremos humildes e o mével da caridade esta em
nos colocarmos lado a lado como irmaos? Como sermos
médiuns de Deus, sem submissdo ao Superior, vendo-
nos como trabalhadores especiais, merecedores de re-
compensas? Como oferecer o passe, se acreditamos ser
a fonte inesgotavel das forgas curativas, esquecendo a
nossa condicdo de medianeiros imperfeitos, como sim-
ples tomadas que canalizam a energia do mais alto?
Como evangelizar com amor e respeito, se nos coloca-
mos no “pialpito” dos que sabem mais e orientam o0s
que estdo equivocados?

Sem a humildade, diz-nos o bom espirito, ador-
namo-nos de virtudes que nao possuimos. Por com-
preendermos que sem Deus, sem o conhecimento, sem
muito esfor¢o e amparo dos bons espiritos, nada somos
e muito pouco podemos, sentimos a nossa pequenez.
Naturalmente nos disciplinamos, persistimos e estuda-
mos.

Joanna de Angelis diz que a humildade nao é
a negagao de valores, nem subestima por si proprio,
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afinal, ser filho de Deus e encontrar-se em experiéncia
evolutiva é béngao que nao podemos desprezar.'

Todas as nossas agdes sao vazias caso nao este-
jam pautadas na verdadeira humildade, decorrente do
reconhecimento de nossa pequenez.

Ressaltamos ainda as precisas palavras do es-
pirito Fénelon, respondendo a Kardec sobre o meio de
destruir o egoismo: “O Espiritismo bem compreendido,
mostra as coisas de tdo alto que o sentimento de perso-
nalidade desaparece, de certo modo, diante da imensi-
dade”.!™

Sao palavras inspiradoras por nos apontarem o
caminho da humildade de maneira natural e harmonio-
sa, a medida que formos capazes de olhar as coisas mais
do alto, como o Espiritismo tem nos mostrado. Todas as
dores que vivemos, silenciam, assim como as ofensas e
0s preconceitos, ao serem observados mais do alto.

A partir do momento que aprendemos a “olhar
de cima”, percebemos que também ndo somos o cen-
tro, nem tio grandes quanto imaginamos, e tomamos
consciéncia de quao fantasioso é querer que as coisas se
submetam a nossa vontade, em detrimento da vontade
de Deus.

Nao falamos de uma pequenez que ofende, que
descaracteriza, que despreza, mas sim, daquela que re-
conhece o seu verdadeiro tamanho, a exemplo de Ma-
dre Tereza de Calcuta que comparou o seu trabalho a
uma gota no oceano, e com sublime humildade acres-
centou: “Mas sem essa gota o oceano seria menor”.
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Reconhecer nossa pequenez ndo nos coloca na
posicdo de subserviéncia, de auséncia de vontade, de
falta de idealismo.

Foram os grandes humildes do mundo que
marcaram a Historia, e acima deles esteve Jesus. Ele, o
Homem Humilde por exceléncia, escolheu nascer em
uma manjedoura, ao lado dos animais, em completo
improviso devido as condi¢des do momento, e sair do
mundo carnal crucificado entre dois ladrdes.

Ele, que € o Governador do Planeta, citado por
Emmanuel como “... a luz do principio, e nas suas maos
misericordiosas repousam os destinos do mundo”',
nada exigiu de exterioridades, e sofreu as dores mais
atrozes... Entao, o que cabera a n6s?

A humildade mostra o nosso lugar no mundo
e nos ensina que Deus esta no comando. Independente
das nossas agdes ou reagdes, tudo sempre esteve e sem-
pre estara sob Seus designios. Cabe-nos ouvi-Lo.

Sera somente por meio desse ego harmonizado
com Deus que cultivaremos nossas emogoes e vivere-
mos em paz.

“Nao saias! E no interior do homem que habita
a verdade”.'™
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autor nos ensina a arte de cultiva-las, para que medo,
raiva, tristeza e alegria, como poténcias da alma, tra-
balhem a favor de nossa evolu¢ao moral.

“Marlon é um jardineiro que consegue nos apresen-
tar, em cada parte deste livro, a ciéncia do cultivo,
fertilizando nosso solo interior para que encontre o
caminho de um coracao florido. Este livro é precioso,
pois ajuda nossas almas a encontrar as raizes pro-
fundas do Divino, para que em cada emogio possa-

mos desabrochar o amor”. Gelson Roberto.
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