ﬂ!h’l
J OSSANDRO

FKLINJEY

| _‘_q__.--"'

s
- e T
-IF4 -. -.-

escolho ser




.
ROSSANDRO
KLINJEY




ROSSANDRO
KLINJEY

Eu escolho ser

letramais



O autor cedew os direitos autorais deste Hvro para o
ONG FRATERNIDADE 5EM FRONTEIRAS,
CNPL: 11.335,070/0001-17 - www.iralernldadesemirontielras org.be

Fas escolivs ser

Foliz

Edivores: Lirz Saeguse ¢ Cldudia 2, Saeguza
Capa: Casa de Ideras
Projeto grifico ¢ diagramagio: Casa de Idesas
Fotografia de Capa: Shwsserstock - Por rdonar
Revisior Rosemarie Gindilli
14 Edico: 2008
Impressio: Lo Grdfica e Editora
Cogryright® Inteliera Edivora

i

Mua Lucrécia Maciel, 39 - Vila Guarani
CEP O4334-130 - Sio Faulo - SP
Il 2365-5377
wwwl fetramaiseditora.com

facebonk. com/letramaised itora

Dados Internacionais de Catalogagio na Publicacio (C1F)
[Cimara Brasileira do Livro, SP, Brasil)

Elinjey, Rossandro
Eu escolho ser feliz /£ Rissandro Klinjey. -
L. ed, = Sao Paulo : Intelitera Editora, 2018,

L Amor proprio 2. Auvtoajuda 3. Conduta de vida
4. Escolha (Psicologia) 5. Felicidade - Aspectos
peicoldgicos &, Inteligéneia emocional 7. Paz
I Titule,

1814320 CDI-1358

Indices para catilogo sistemdtico:
I. Felicidade ; Psicolagia aplicada 158
ISEMN: 978-835-63808-02-9




CAPITULO
UM



AMOR PROPRIO E EGOISMO: ENTENDA A DIFERENCA

Muita gente confunde amor proprio com egois-
mo. Entdo, vamos tentar fazer essa distincdo, de modo que nos possamos
contribuir com a nossa capacidade de nos amarmos. Uma coisa muito importante
é que o amor préprio ndo é condicional. O que eu quero dizer com isso? E que
muita gente sO se amaria se fosse muito bonito, muito rico, muito capaz e muito
inteligente.

Nesse caso, eu tenho uma noticia meio ruim para lhe dar: varias pessoas sao
mais bonitas, ricas, inteligentes, capazes e até melhores do que vocé. Logo, se
vocé ficar se comparando com as outras pessoas, sempre sera infeliz. Assim,
vocé ndo tem que impor uma condicdo para se amar. Vocé tem que se amar e
ponto, do jeito que vocé é. Isso nao quer dizer que vocé ndo va buscar se
melhorar, procurar ser uma pessoa mais capaz e até melhorar sua aparéncia.
Contudo, existe limite. N6s nao somos ma-
leaveis como massa de modelar. Temos um limite que precisa ser respeitado,
inclusive por n6s mesmos.

Além de ndo ser condicional, o amor proprio nao é vaidoso.

Muitas pessoas tém grande necessidade de alardear suas proprias
qualidades ou realizacdes. No entanto, quando alguém se comporta assim nao
esta afirmando que se ama, mas mostrando o quanto é carente. Na verdade, essa
pessoa esta pedindo o amor do outro.

Portanto, pense muito bem antes de fazer um autoelogio. E importante que
as pessoas digam que vocé é bom, mas ndao vocé mesmo. Fica chato e até
inconveniente.

E o que ndo é amor proprio?

Amor proprio ndo € agir sem considerar se a minha acdo afeta outras
pessoas. Quem se ama respeita o outro e zela para que o seu modo de vida ndao o
prejudique. Seja no casamento, no ambiente de trabalho ou em qualquer
relacionamento de um modo geral, a pessoa que se ama de verdade prima por ser
aquela que agrega, ndo a que separa.

Amor proprio também nao significa fazer algo de bom para alguém, como
ajudar ou dar um conselho, e depois ficar cobrando a conta pelo resto da vida.
Doar-se, em qualquer nivel, ndo se constitui numa infantil troca de favores.
Aquele que se ama tem a capacidade de compreender que contribuiu com o
outro sem que isso implique um débito. Amor proprio também ndo significa que,



quando vocé acerta, 0 mérito seja apenas seu, mas, quando vocé erra, a culpa é
do outro. Muitas pessoas tém a postura infantil de achar que, se tudo saiu bem, é
porque foi fruto de um esforco pessoal, enquanto nos momentos em que 0s
resultados ndo sao satisfatdrios é porque alguém deu um mau conselho ou nao
contribuiu com elas. E preciso que vocé assuma seus erros e tenha a capacidade
de se responsabilizar pelas suas proprias escolhas.

E o que significa amor proprio?

Amor proprio significa ndo permitir que seus sentimentos sejam
desorganizados. Vocé cuida dos seus sentimentos, assumindo a responsabilidade
de cuidar da propria raiva, angustia, medos e vacilacbes sem projeta-los no
outro. Entdo, quando vocé chegar a casa ou ao trabalho, ndo cabe jogar seus
sentimentos desorganizados nas costas de outras pessoas, pois esses sentimentos
sdo algo com que voceé precisa aprender a lidar.

E igualmente importante entender sobre o valor. Vocé precisa cuidar de si
mesmo e valorizar-se, para que ndo necessite sempre da opinido dos outros para
se sentir importante, pois a pessoa mais importante para Vocé ¢ vocé mesmo.
Tem muita gente insegura, que fica sempre pedindo opinido alheia a seu respeito.
Vocé tem de ser capaz de ser referéncia para si proprio, gostar de si como
realmente é, ndo como as pessoas projetam em suas visoes infantis segundo as
quais vocé precisa ser sempre excepcional. Afinal, vocé ndo é nem nunca sera o
que 0s outros querem que vocé seja. Simplesmente, a vida tem de ser vivida
como ela é, e nds temos de ser gratos pelo que ja conquistamos.

Eu o aconselharia a ouvir uma linda can¢do de Dani Black, que contou com
a participacdao mais que especial de Milton Nascimento, chamada Maior.! Eis um
trechinho dela para vocé se inspirar:

Eu sou maior do que era antes

Estou melhor do que era ontem

Eu sou filho do Mistério e do Siléncio
Somente o tempo vai me revelar quem sou

O que isso significa? Que vocé ndo sabe ainda quem vocé é, pois voceé,
assim como eu, é um ser em eterna constru¢ao. Ame-se!



CAPITULO
DOIS



AUTOACEITACAO DO,
MAS FAZ BEM

Vocé ja percebeu que ha um mantra, um coro, uma propaganda liminar e
subliminar nos garantindo que todos devemos e podemos, ndao importa como, ser
pessoas de sucesso? Imagina vocé, no seu dia a dia corrido, cheio de contas para
pagar, dando seus pulos para sobreviver, com um chefe insuportavel, como nao
se sente facilmente atraido por esse discurso.

Mas, é bom ndo esquecer como esse apelo ao sucesso desconsidera o fato
de que todos nés temos limites pessoais. De que nossa histéria particular, cheia
de dores e frustracoes, pode tornar essa busca por sucesso ndo em uma maratona
rumo a felicidade, mas em uma via-crucis torturante, muito mais propensa a uma
nova decepcao do que ao tao sonhado sucesso.

Ok, vocé deve estar pensando que eu estou lhe desestimulando a buscar
vencer na vida. Ndo é isso. Com isso, ndo quero dizer que seja impossivel e que
ndo devamos buscar uma vida melhor, de modo algum. Apenas quero ressaltar
algo fundamental — ter sucesso, ser um vencedor esta muito mais relacionado a
como nos sentimos do que ao que conquistamos.

A vida, como todos nos sabemos,
é cheia de altos e baixos, e de
modo mais marcante, quando estamos atravessando
nossos desertos, os dias ruins, nossa autoestima fica
significativamente abalada e comprometida.

Levando-se em consideracdo que a vida sempre tera dias dificeis, e que
poderemos nos culpar por termos chegado a eles por nossas decisoes
equivocadas, se faz imprescindivel desenvolvermos nossa autoaceitacao,
independentemente das circunstancias, para que possamos transformar as coisas
e nos fortalecer mental e espiritualmente, desenvolvendo a resiliéncia necessaria
para continuar nossa vida e nossos projetos.

Aceitar-se como vocé é constitui-se um elemento crucial para desenvolver
seus mais fantasticos potenciais, por um motivo muito simples: se vocé nao é
capaz de ser o primeiro a amar e a confiar em si mesmo, desenvolvendo uma



crenca em sua capacidade pessoal e na possibilidade de alcancar seus sonhos,
entdo, jamais alguém ira fazer isso por vocé. Ndo se terceiriza o amor proprio. E
mesmo sabendo que Deus nos ama infinitamente, se ndao nos aceitarmos, nao
conseguiremos sentir todo esse amor que emana dEle.

Por isso, o primeiro e decisivo passo para a autoaceitacao deve vir de dentro
de nés mesmos, fruto do desenvolvimento de uma crenca pessoal e inabalavel
em nas, pois ela é fundamental para todo o nosso crescimento pessoal.

O que seria autoaceitacdo?

Como posso finalmente gostar de mim? E fundamental compreender que sé
podemos ter autoaceitacdo quando nos aceitamos cOmoO SOMOS, Nd0 COMO
gostariamos de ser. Ndo na fantasia de ser perfeito, sem erros, falhas, medo ou
deficiéncia. Autoaceitacdo é a condicdo de vocé se perceber pleno, com suas
possibilidades e competéncias, com aquilo que vocé conquistou, mas também
com seus defeitos, com aquilo que vocé ainda ndo ultrapassou, com todas
aquelas barreiras que ainda ndo foram transpostas.

A autoaceitacdo inclui vocé se aceitar globalmente. Sabe o que é fantastico
na autoaceitacao? O resultado dela na vida das pessoas que estdo ao nosso redor.
Quando finalmente nos aceitamos como somos, com defeitos e possibilidades,
ndo nos resta alternativa a ndo ser aceitar igualmente as pessoas que estao ao
lado como elas sao.

Eu ndo crio mais expectativas de perfeicao envolvendo a esposa, 0 esposo,
a filha, o filho, o colega de trabalho, o companheiro de religido. Aceito as
pessoas como elas sdo, porque me aceito como sou. Ao agir assim, eu me livro
de um estresse: a ansiedade infantil de ser perfeito, algo impossivel em matéria
de humanidade.

Temos como caracteristica
a imperfeicdo.

No entanto, aceitar a imperfeicdo nao significa dizer que ndao vamos mudar
ou procurar mudar pontos em nds que, na nossa CONCep¢ao, precisam avangar.
Sim, mas precisamos ter paciéncia. A vida exige certos processos. Nao é
possivel implementar mudancas do dia para a noite.

E necessdrio que tenhamos a leveza de enfrentar as nossas sombras e
acolhé-las no entendimento de que muitos de nossos defeitos sdo, na verdade,
aspectos infantis que precisam ser compreendidos, acolhidos, amadurecidos e



modificados. Sem angustia, sem ansiedade e, sobretudo, sem um sentimento
muito negativo para quem nao se aceita: o de inferioridade, isto é, a autoestima
rebaixada.

O sentimento de inferioridade se instala quando vocé se sente menor que 0s
outros, por ter defeitos que, no seu julgamento, s6 vocé tem, embora todos nés
tenhamos! A autoaceitacdo, portanto, nos da o equilibrio de perceber as nossas
sombras, aqueles lados que precisam ser trabalhados, de modo que ndo
foquemos exclusivamente neles, pois também temos virtudes. Além disso,
ela nos permite enxergar as nossas competéncias, as nossas capacidades, as quais
nos fortalecem para enfrentar esses pontos cegos da nossa personalidade.

Olhe-se no espelho sem a fantasia de que voce tem de
ser perfeito e sempre feliz.

Olhe-se no espelho aceitando-se como voceé €, integral e globalmente. Isso
lhe permitira ter a maturidade empatica de aceitar as pessoas como elas sdao. Vale
lembrar que as pessoas que mais nos amam sao também aquelas que mais nos
machucam porque elas ndo se conhecem muito bem.

Por outro lado, vocé ndo pode ficar somente com o lado ruim da relacdo. E
preciso ficar com o todo. Do mesmo modo que vocé deve identificar as pessoas
em sua integralidade, sem enfatizar apenas o que elas tém de negativo no filme
do relacionamento interpessoal, isso também se aplica a vocé mesmo. Vocé nao
pode se concentrar apenas no dia da queda, no dia em que vocé ndo conseguiu,
ndo obteve resultados. Ha dias em que da certo, vocé consegue obter resultados.
E ha dias em que ndo é possivel.

Aceitar-se é uma condicdao sem a qual ndo conseguimos nos perdoar. E sem
perdoar, jamais alcancaremos algo fundamental para o projeto de vencer e ser
feliz: o autoamor.



CAPfTAULO
TRES



Dt INDEPENDENCIA
A SUA FELICIDADE

A sociedade nos vende a ideia de que, para que nos possamos Ser
respeitados e importantes, temos de ser melhores em tudo. E isso gera uma
sensacao terrivel de faléncia emocional. Quando vocé se vé obrigado a ser bom
em tudo, voceé se sente péssimo em tudo, porque nenhum de noés é melhor do que
todos nods juntos.

As caracteristicas de nossas fragilidades sdao fundamentais. Essa angustia
nunca sera suprida com coisas. Podemos até imaginar que trocando de carro,
usando uma roupa melhor, indo para o exterior, mudando a casa, trocando os
moveis, temos um ganho temporario de satisfacdao. Mas, assim que vocé para no
sinal vermelho e vé uma pessoa com um carro melhor do que o seu, vocé ja se
sente inferior.

A propria sociedade ja programa isso. Por exemplo, vocé compra um carro
esse ano. No ano seguinte, a concessiondria lanca novamente o mesmo carro, s6
que com uma pequena alteracdo no design, como um farol achatado. Entdo,
quando vocé para do lado no sinal fechado e vé aquele farol achatado, vocé
pensa: “O carro dele é melhor que o meu.”

A Unica coisa que houve foi um achatamento de farol, mas vocé acha que
aquele motorista tem uma vida melhor que a sua.

Voce acha que a vida do outro é melhor que a sua, pois
atualmente temos uma glamourizacao da sociedade.

E 6bvio que as redes sociais tornaram isso muito mais forte. As pessoas
vivem uma vida ficcional. £ como se fosse um personagem que elas publicam
nas redes sociais, que ndo necessariamente corresponde ao que acontece la fora,
na vida real.

Eu ja cheguei a ver um casal brigando num restaurante japonés. Eles
interromperam a briga, fizeram uma selfie sorrindo, publicaram e voltaram a
brigar. Isso é o cumulo da hipocrisia! Publicamente, trata-se de um casal feliz.
Nesse interim, vocé pode estar diante do computador, triste, sozinho, numa
sexta-feira, achando que tem o dedo podre, que nunca consegue ninguém que
preste, ao acessar o Instagram e ver aquele casal sorrindo, diz: “Que vida
miseravel a minha!”. Vocé se compara com o que ndo é verdade e nao aprende



que a felicidade ndo depende daquilo que o mundo nos propde como felicidade.

Nao ha como negar que o desejo de felicidade esta presente em todos nds.
No entanto, o conceito de felicidade varia, ndao é uma forma na qual devamos no
encaixar. Quando tentamos nos encaixar em modelos pré-estabelecidos de
felicidade, o que realmente conseguimos é sermos infelizes.

Segundo esse modelo infantil e formatado, nds s6 seriamos felizes se e
somente se: pudéssemos realizar todos os nossos desejos de consumo, sem
limites; sermos aceitos sem reservas por todas as pessoas; nunca ouvir nao e
jamais ser criticado ou rejeitado, nada menos que isso, o amor e admiracao de
todos. Viu que € loucura total? Mas no fundo, esse é o modelo de felicidade que
nos é apresentado. Quando nao conseguimos qualquer desses itens 0 mundo cai
em nossas cabegas.

Qual o resultado dessa receita? Ser feliz segundo esses critérios é
IMPOSSIVEL! Coloquei em caixa alta a palavra “impossivel” para enfatizar
mesmo. Jamais seremos felizes, em tempo algum, segundo esses critérios.

Racionalmente, vocé sabe que essa exigéncia € excessiva, mas
emocionalmente muitos de nds, no fundo no fundo, quer tudo isso. Assim, eis o
motivo de tanta dor e sofrimento porque temos expectativas exageradas que
frustram todos os nossos relacionamentos e a nossa relacdo conosco mesmo.

Quando temos essa visdo inconsciente de felicidade,
vemos o mundo de forma maniqueista, ou € ou ndo é,
ou seja, ou ha felicidade ou ha infelicidade.

Se as coisas saem como planejamos, beleza, vida linda, sou feliz. Mas se a
menor coisa sai desse roteiro, nosso mundo desmorona.

Toda essa visdao fantasiosa sobre nos e os outros nos leva a desenvolver
transtornos de ordem emocional. Ndo é a toa que a depressao cresce e ganha
contornos dramaticos em nossos dias.

Essa doenca que ja esta sendo apontada como um dos maiores motivos de
afastamento do trabalho, como também de separacoes e de grandes dificuldades
na vida. Segundo a Organizacdao Mundial de Satude, em breve a depressdao
tomara conta de uma parcela significativa da sociedade humana.

Pensemos um pouco sobre a depressao. Existe uma diferenca entre tristeza,
angustia, saudade e depressao.

A depressao, de fato, é uma doenca que nos desmotiva a viver. A pessoa
deprimida ndo vé esperanca, o mundo fica cinza. E diferente, por exemplo,
quando alguém esta de luto em virtude da perda de um ente querido.



No caso do luto, é natural que voceé fique triste e momentaneamente perca o
interesse pela vida. O depressivo, as vezes, sente isso sem que haja motivacao
clara e especifica. £ o que se conhece como depressio endégena.
Independentemente do que ocorre, mesmo que nada de negativo esteja
acontecendo na vida da pessoa, ela apresenta desmotivacao interna.

Ha também a depressao exogena, que se verifica quando realmente se deu
um evento que desencadeou uma grande tristeza e gerou uma depressao, como a
perda do emprego, o fim do casamento ou a morte de um filho.

Portanto, quando pensamos nesse assunto, devemos ponderar que, por um
lado, ha naturais alternancias de humor que fazem parte de dias tristes, de
saudade e angustia, e, por outro lado, existe a depressdao. Obviamente, se vocé
identifica que em vocé, em alguém que vocé ama ou conhece esses dias tém
ficado muito mais constantes, é hora de procurar um profissional para ajudar
VOCE ou a outra pessoa a sair dessa.



CAPITULO
QUATRO



DoNO DO PROPRIO NARIZ

Vocé ja ouviu a expressao “Eu sou dono do meu proprio nariz”’? Ela faz
algum sentido para vocé? Para mim, nao. Sabe por qué? Porque ndo somos tao
donos de n6s mesmos quanto gostariamos. Um verso de Fernando Pessoa afirma
algo muito interessante: “Eu sou algo entre aquilo que eu quis ser e aquilo que
fizeram de mim.” Ou seja, ndo sou s6 o que eu quero. Inclusive, se eu fosse s6 o
que quero, seria também uma pessoa insuportavel, intragavel na convivéncia
com 0S outros.

Por outro lado, também ndo é possivel ser totalmente submisso ao que as
outras pessoas querem. E necessario alcancar exatamente o equilibrio entre essas
duas forcas: o mundo externo, que demanda para vocé expectativas, e 0 mundo
interno, que vai gerar um ser equilibrado. Podemos, sim, comecar a ser donos do
nosso proprio nariz a partir do momento em que direcionamos como essas forcas
atuardo em nés — com mais ou menos intensidade. E o equilibrio que sempre
consta em nossas vidas, aquele que os romanos chamam Virtus in medius est, “a
virtude esta no meio”, ou in medius virtus.

Nesse momento, somos capazes de perceber que muitas
vezes é preciso ceder. Isso acontece com frequeéncia
num relacionamento. As vezes, é necessdrio ceder para
0 outro; outras vezes, € o outro que precisa ceder para
nos. Isso acontece no trabalho, enfim, em qualquer
lugar.

Se vocé s6 fizer aquilo que quer, sera uma pessoa que desagrada ao
ambiente, pois vocé ndo tem a capacidade de ser companheiro, de construir um
projeto coletivo; nao sabe respeitar a opinido do outro ou perceber a contribuicao
daquilo que foi trazido pelo outro, porque acha que s6 vocé tem razao, e isso
sera ruim.

Ao mesmo tempo, se vocé for uma pessoa que esta sempre em duvida,
daquelas que perguntam coisas do tipo “Eu estou bem assim?”; “Esta legal a
minha roupa?”; “Vocé gostou da minha ideia?”, estd demonstrando com isso
fragilidade, além da falta de conviccao sobre suas concepgoes interiores.



Enfim, para talvez sermos “donos” do nosso proprio nariz, devemos
conjugar essas duas forcas. PressOes externas, familiares, de trabalho, do
ambiente afetivo, além de nossas demandas internas, pois somente assim é
possivel conjugar a vida em cooperacdo com as pessoas no coletivo. Jamais
podemos viver no mundo do “eu sozinho”. Nem o Pequeno Principe vivia so.
Ele tinha uma Flor e uma Raposa.

Nos vivemos num coletivo, com os outros. Somos o resultado de muitas
pessoas. Por isso, nunca seremos literalmente donos do nosso proprio nariz. Isso
é uma fantasia.

Achar que se é dono do proprio nariz e menosprezar a
contribuicdo dos demais é tdo fantasioso e ineficiente
quanto querer ver so o lado bom da vida.

Quantas vezes ja disseram para vocé “pensar positivo”. Ndo prestar atencao
ao lado ruim da vida. Veja s6 o lado bom das coisas. Bem, na verdade, isso pode
ser perigoso. Ver um mundo cor-de-rosa pode representar perigo. Alias, gracas
aos N0ss0s ancestrais ndo agirem assim, a nossa civilizacao conseguiu chegar até
aqui.

A verdade é que varios estudos recentes demonstram que 0 pensamento
negativo é provavelmente o fator mais preponderante para os humanos
sobreviverem como uma espécie. Isso aconteceu porque nossos ancestrais
sempre estavam alerta para 0s muitos perigos que os cercavam, e por isso
mesmo foram mais aptos a sobreviver e transmitir seus genes. Isso ndao é uma
defesa do pensamento negativo, mas um alerta para o equilibrio que deve pautar
a nossa vida.

E importante reconhecer que existem problemas e perigos, fixar-se nisso é
que torna nossa vida infeliz, pois estudos também mostram que uma visdo
negativa da vida pode prejudicar nossa saude. Esses estudos comprovam que o
pensamento negativo e a autoculpa podem ser o principal desencadeador de
muitos problemas de satide mental.

Assim temos por conclusdo que pensar positivo ndo
necessariamente nos torna
mais felizes, pelo menos nos
torna mais saudaveis.

E existe um motivo para, mesmo ndo ignorando o lado ruim da vida,



conseguir extrair licoes dos momentos dificeis de nossa existéncia. Procurar os
aspectos positivos em uma situacdao negativa pode mudar completamente a sua
perspectiva sobre a situacdao em questdao, dando a ela o real impacto que ela teve
em sua vida, sem exagerar ou subestimar a situacao, bem como observar o
crescimento que veio depois do evento, bem como o fortalecimento pessoal e as
relacoes que essa experiéncia dolorosa lhe trouxe. Veja o quanto isso é diferente
de ter uma visdo simplista e cor-de-rosa da vida.

Ser dono do proprio nariz, entdo, seria entender esse equilibrio, o que nos
possibilita aceitar o lado bom e o lado ruim da vida. Acredite, sabemos o quanto
é dificil aceitar o fracasso, mas ndo estranhe também o fato de que muitos tém
dificuldade de conviver com o sucesso. Veremos isso no proximo capitulo.



CAPITULO
CINCO



SUCESSO SEM MEDO

Desde os gregos, a ética é baseada em um conjunto de valores morais, que
devem ser absolutos, ou seja, eles devem nos nortear a tal ponto que ndo abrimos
mao deles, mesmo que queiramos racionalizar nossas acOes, criando
justificativas aparentemente aceitaveis, para atitudes inaceitaveis. Desse modo,
essa ética nos norteara para além de nossas fraquezas humanas ou de nossas
falhas pessoais.

Quando todos cederem ao desvio, lhe convidando e até mesmo tentando lhe
impor condutas equivocadas, vocé buscara esses valores fundamentais para
orientar e reforcar suas convicgoes.

A maioria de nos enfrenta dilemas éticos e morais diariamente,
especialmente quando se relaciona com alguns agentes publicos que optam pela
corrupcao e fazem de sua posicdo, no 6rgao publico ao qual pertencem, uma
trincheira para criar dificuldades e vender facilidades. Quando vocé precisa
dessas pessoas, e percebe 0 jogo sujo e as dificuldades criadas para seu negocio,
muitas vezes sente-se vulneravel a sucumbir a tentacao de encontrar um atalho
para chegar onde vocé quer, dizendo para si que nao ha alternativas.

Por esse exemplo banal que acabei de demonstrar, percebemos que
infelizmente a vida ndo é tdo facil, e muitas vezes podemos ndo ter certeza de
quais valores sdao inquestionaveis. Para dirimir nossas duvidas, sabemos que o
teste real desses valores vem quando percebemos o resultado de nossas agoes
sobre os outros ou a sociedade, de modo que se houver o menor prejuizo para os
demais ou para o coletivo, certamente estamos diante de uma atitude desprovida
de valores éticos.

Por isso mesmo, ndo iremos encontrar ética em manuais corporativos ou em
livros de filosofia, mas apenas no exemplo pessoal. A ética é esse aspecto
intangivel que deve se tornar nossa marca pessoal, de tal modo que devemos ser
percebidos como alguém cujas atitudes impactam a todos os demais de modo
positivo. Por isso, ndo pode haver comprometimento quando se trata de ética, e
ndo ha atalhos faceis para o sucesso.

A grande questdo entdo eé: Seria possivel vencer
profissionalmente ou alcancar o sucesso sem se
comprometer eticamente? Tem tanta gente que acha



isso impossivel que tem medo do sucesso pelo simples
fato de associa-lo a culpa.

Para essas pessoas sO € possivel ter sucesso sem ética, passando por cima
das pessoas, jogando o jogo sujo e nao medindo consequéncias para chegar la.
Mas, isso também é um mito. E possivel, sim, ter sucesso sem culpa. Isso ocorre
quando vocé comeca a pautar sua vida norteada através da inabalavel conviccao
de que pode conquistar seus espacos mantendo os seus valores.

Sim, nés podemos ser tecnicamente capazes, competentes, dotados de um
bom padrao de conhecimentos dentro da area que dominamos, e nem por isso ter
de passar por cima dos outros, atropelar as circunstancias ou as pessoas. E
possivel, sim. Especialmente em nosso pais, cuja crise ética tem nos chamado a
reavaliar ndo somente o cenario politico, mas também a sociedade, o nosso
cotidiano, os nossos gestos de cidaddao brasileiro. NO0s podemos e devemos
aproveitar esse momento para dar uma guinada ética, para que possamos mostrar
que é possivel, sim, agir no mundo com competéncia, dando o nosso melhor e
sendo uma pessoa humana, com compromisso social, com responsabilidade
sobre o que fazemos e como a nossa vida influencia a vida dos outros.

Na verdade, a sociedade estda no caos porque apostamos no modelo
predatorio segundo o qual, para vencer, seria necessario derrubar as outras
pessoas. Isso esta se esgotando.

Agora é o momento em que devemos dar o nosso melhor, sendo
competentes naquilo que fazemos, dominando o conhecimento daquilo que
buscamos, ndo importa a profissdo que desempenhemos. E crucial que sejamos
capazes de agir no mundo usando nossa competéncia intelectual, mas, sobretudo,
mantendo elevados 0s nossos padroes morais.

Sucesso sem culpa é quando vocé consegue dar o seu melhor no mundo
mantendo os seus padrOes. Padroes que vocé aprendeu em casa, nas suas
expressoes de fé, ndo importa. Se vocé nao os tém, procure, porque, na verdade,
nos estamos entrando em um novo tempo, em que finalmente sera moda ser
bom, ético, decente e competente.



CAPITULO
SEIS



MEDO TAMBEM E BOM!

Sempre que nés lidamos com o medo, perguntamo-nos: Até que ponto ele é
sadio e quando se torna patoldgico? Existiriam pessoas que nunca tém medo?
Seria prudente jamais ter medo de nada? O medo é um sentimento importante de
se ter. A questdao ndo se restringe a ter ou nao ter medo, mas a intensidade do
medo em sua vida.

Se vocé ndo tem medo de atravessar a rua, pode ser atropelado. Se vocé nao
tem medo do fogo, pode se queimar. O medo nos da prudéncia. Até ai, ele é
saudavel, desejavel e necessario. Se passar disso, pode ser paralisante,
desestimulante, afetar a autoestima e fazer com que vocé ndo dé a vida e a si
mesmo todo o potencial que vocé tem. A partir dai, faz-se necessario pensar
como tracar estratégias para vencer o medo.

Importante: vocé deve assumir que tem medo. Ndo tenha medo de ter medo,
pois as pessoas ficam querendo ser mais fortes do que realmente sdo e se
colocam em situacOes de risco ou vexatérias. Eu, por exemplo, tenho medo de
altura. As vezes, chego ao parapeito de um prédio e ndo sinto uma sensacio
confortavel ao olhar para baixo. Entdo, eu evito ficar olhando o parapeito, afinal
eu nao vivo disso, ndao faco parapente, nao pulo de paraquedas. Ndo se trata de
um medo que requeira de mim o autodesafio e, continuar tendo ele, ndo ira
atrapalhar minha vida ou o meu desempenho profissional.

No entanto, tive medo de voar. Bem, como eu vivo viajando, se eu
mantivesse esse medo, seria uma tortura para mim e impactaria demais na minha
profissao. Entdo, foi preciso trabalhar em mim o medo de avido. A primeira
coisa que fiz em relacio ao medo de avido foi assumir o fato de que eu ndo
controlo o avido. Ndo controlo a gravidade; nao sou o piloto. Nesse caso, 0 meu
medo, 0 meu panico e 0 meu susto nao fardo com que o avido voe melhor ou
pior.

E quando voce entende que
em muitos momentos da vida
€ preciso se entregar.

Vocé ndo controla todas as variaveis de todas as coisas. Entdo, assumir que
vocé tem medo é muito importante. Uma das estratégias para justamente



combater um medo especifico, que no meu caso, era 0 medo de avido, é o que
chamamos de exposicdo gradativa. Trata-se de se aproximar aos poucos daquilo
que provoca medo.

Suponhamos que vocé tenha um medo terrivel de barata. Obviamente, trata-
se de um ser estranho e bastante repugnante. A primeira coisa que vocé poderia
fazer seria assistir a videos sobre baratas na Internet, algo controlavel. Comprar
uma baratinha de plastico para ficar olhando para ela; coloca-la sobre vocé, para
sentir sua textura, o que, claro, vai ser horrivel e dar arrepios. Contudo,
gradativamente, essas acOes vao aproximando vocé de algo que lhe causa uma
fobia, um grande medo.

Pratica semelhante pode ser aplicada em relacdo ao medo de falar em
publico. Vocé pode fazer uma apresentacdo s6 para vocé mesmo diante do
espelho. Percebera que seu coracdo palpitara e vocé ficara angustiado, pois sé a
ideia de falar em publico, mesmo que ndo haja publico, vai angustia-lo. Depois,
vocé pode colocar no computador uma tela com muitas pessoas olhando. Ha
videos no YouTube mostrando varias pessoas em um auditorio olhando para
vocé, para estimuld-lo a falar ndo mais para si, mas para uma plateia que o
observa. E virtual, mas vocé estd se expondo. Vencida esta etapa, vocé pode
convidar um parente, um amigo, e comecar a falar para ele. Desse modo,
gradativamente voceé vai se aproximando daquilo que lhe provoca medo.

Outra coisa que pode ajuda-lo muito é se inspirar em pessoas que nao tém
medo daquilo que vocé teme. Digamos que vocé tenha um amigo que ndao tem
medo de praticar esportes radicais. Observe como ele lida com esses esportes, o
que ele faz, quais sdo os seus rituais, o que ele pensa, o que ele imagina. Ou, por
outro lado, vocé pode observar alguém que faz alguma coisa que vocé admira,
mas teme. VOCcé comeca a conversar com essa pessoa, perguntar se ela ja passou
pela expe-
riéncia de sentir medo daquela coisa especifica. Isso se chama modelagem, o ato
de se pautar em um modelo para, através dele, conseguir a superacao daquilo
que se teme.

Algo que as pessoas que tem medo, bem como aquelas
que sofrem de certos distiirbios emocionais fazem, e que
as atrapalha sobremaneira, é nutrir um
dialogo interno muito intenso.

Significa conversar demais consigo mesmo, perguntando trinta mil vezes se
vai ou nao fazer determinada coisa. Isso por si s6 ja consome tanto tempo e



energia, e gera tanta angustia, que desestimula qualquer atitude, a menor
tentativa. Entdo, é importante cessar o dialogo interno. Vocé vai fazer e pronto.
Nao adianta ficar se questionando, pois isso apenas reforca o medo.

Das muitas vezes que vocé achou que o seu projeto daria errado, quantas
vezes deu de fato? Quantas vezes foi apenas um pensamento em que VOCé
acreditou? Vocé pensou “ndo vai dar certo comigo” e, na verdade, nao
aconteceu. Ndo acredite no que vocé pensa. Nem sempre 0 que VOcé pensa € o
que vai acontecer. Pode ser apenas fruto de um sentimento de medo, ou, as
vezes, de uma infancia em que vocé foi desestimulado, ouvindo constantemente
que era incapaz e que os outros eram melhores que vocé. Certamente, esse
discurso leva muita gente a desenvolver o sentimento “menosprezar as proprias
competéncias”, acreditando que somente 0s outros sao capazes. Mentira!
Esqueca. Nao tenha medo de ter medo. E nao tenha medo, sobretudo, de superar
o medo.



CAPITULO
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O MUNDO ESTA MELHORANDO OU PIORANDO?

Vocé ja teve a curiosidade de se perguntar se 0 mundo esta melhorando ou
piorando? As vezes, quando assistimos aos noticidrios ou observamos
informacgoes que nos chegam através das redes sociais, temos a impressao de que
o mundo esta piorando. A sensacdo é de que houve um aumento da guerra, da
violéncia, do desrespeito e da intolerancia religiosa.

Enfim, eu também pensava sobre essas questdes. Comecei a tentar observa-
las além do que a midia veicula para que pudesse analisa-las de uma forma mais
serena. Recebi o e-mail de um amigo, que dizia: “Rossandro, se vocé tiver
paciéncia, eu gostaria de indicar um livro para vocé ler”. Eu me perguntei: “Por
que sera que ele me pediu pa-
ciéncia?”. Depois que comprei o livro, eu percebi o porqué: sao quase duas mil
paginas! Trata-se do livro Os anjos bons da nossa natureza: por que a violéncia
diminuiu.

Falo muito desse livro nas minhas palestras, e as pessoas me fazem
perguntas sobre ele. £ um livro publicado pela editora Companhia das Letras,
escrito por um psicologo canadense chamado Steven Pinker e recomendado por
Bill Gates, pelas revistas The Economist, The Guardian e pelo The New York
Times como um livro que nao se pode deixar de ler.

Nesse livro, o autor faz uma analise histdrica profunda dos indicadores de
violéncia tendo por base um periodo de dez mil anos. Ele lancou a seguinte
pergunta para pesquisadores de universidades do mundo inteiro: “O mundo
melhora ou piora?”

Depois de décadas de analise, Pinker chegou a conclusdo, através de um
intenso aparato estatistico, de que o mundo s6 melhora, apesar da nossa sensacao
de que é exatamente o contrario. No entanto, o autor explica de onde vem essa
sensacao.

Primeiramente, o que da ibope? Noticias ruins. O que
acontece com os noticiarios as seqgundas-feiras?

Eles cobrem todas as pessoas que foram assassinadas, os crimes violentos,
os assaltos que ocorreram durante o final de semana. Ninguém vai noticiar que,
nesse mesmo final de semana, pessoas foram distribuir sopa para moradores de
rua; aos asilos, para visitar idosos; aos hospitais, para cantar para os doentes;



pessoas que estao querendo um mundo melhor.

Tudo depende de que modo queremos enxergar o mundo, defende o autor.
Se recortarmos apenas as mas noticias veremos um mundo deprimente,
genocida, com terrorismo como um periodo que, pelos padrdes da historia, é
abencoado com niveis sem precedentes de coexisténcia pacifica.

Na verdade, existe um ibope para o mal. As pessoas tém a tendéncia a
observar e a dar mais énfase aquilo que é ruim. Vou dar um exemplo que vocé
entendera bem em sua vida: vocé vai trabalhar na segunda-feira. Ha cinquenta
pessoas no ambiente de trabalho, ou dez, ou vinte, enfim. Porém, existe uma
pessoa com quem Vocé ndo simpatiza por ter tido um conflito com ela. De quem
vocé esta se lembrando no domingo a noite? Daquela pessoa chata. Apesar de
haver varias pessoas legais no ambiente de trabalho, vocé vai se concentrar
exatamente naquele seu desafeto. Assim é a vida.

No6s damos énfase muito grande ao mal. Quando observamos o caso de uma
filha que mata a propria mde ou um pai que mata a propria filha e nos chocamos,
concebendo isso como baixeza, nés devemos perceber que finalmente nos
espantamos com algo que no passado era natural. Mulheres e criancas eram
abusadas, violentadas sem indignacao de quase ninguém. Hoje, existe o conselho
do direito das mulheres, dos idosos, das criancas. Existe uma sociedade que age.
Existe o espanto, que revela evolucao.

Portanto, ndao nos fixemos apenas nas noticias ruins. Ndo amanhecamos
numa segunda-feira ouvindo tudo de ruim que aconteceu nas grandes cidades.
Vamos tentar ver e ser aquele que age em prol de um mundo melhor. Vamos
tentar ir além, construindo novas perspectivas, acreditando na esperanca, sendo
um agente da construcao da paz.
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(QUANDO ALGUEM QUE AMAMOS ADOECE

%

Vocé ja deve ter ouvido essa frase: na tristeza e na alegria, na saude e na
doenca. Isso é a vida. A vida a dois, a vida em familia. Quando alguém que
amamos adoece, é impossivel ndo adoecer também. Mas é possivel determinar
até que ponto vocé vai acompanhar essa pessoa.

Ndo podemos sentir culpa por ndo conseguirmos tirar a pessoa de uma
tristeza profunda, de uma depressao ou de uma doenca. Com frequéncia, ela nao
espera que vocé a cure, mas apenas que esteja ao seu lado, que a compreenda. As
vezes, ela deseja inclusive que vocé permaneca em siléncio, sobretudo quando
ndo souber o que dizer.

Por outro lado, a vida de quem esta bem precisa seguir em frente. Vocé
deve continuar trabalhando e dar o seu melhor. Sei que se trata de um equilibrio
dificil, mas é necessario cuidar de quem estd doente e viver a propria vida. E
importante parar de querer resolver o problema da pessoa, pois muitas vezes a
decisdo depende dela mesma. Isso s6 vem com o tempo. Cada um sabe o0s
recursos de que dispOe para conseguir chegar la.

Na vida, passaremos por muitos momentos em que as pessoas que amamos
adoecerado, terao perdas e se entristecerdao. Isso também acontecera conosco.

Em um determinado momento, consolamos alguém e
lhe estendemos a mao. Em outro, somos nos que
pedimos que alguém segure a nossa mdo e nos levante.

E nesse ciclo de vida que se evidencia a existéncia do amor nessas relacdes,
ndo apenas interesse. Além disso, constatamos que a relacdao usufrui dos bons
momentos, mas também suporta os momentos de dificuldade. Esses eventos
pdem a relacdo a prova, tornando-a mais solida e mais capaz. Afinal de contas, a
vida é inexoravelmente um espaco onde ocorrerao dores e alegrias, simultanea
ou alternadamente.

Temos de estar preparados para este momento em que estendemos a mao ou
solicitamos ajuda. Quando é o caso de necessitar, € preciso abrir mdo do orgulho
e ter humildade para pedir ajuda. E quando estendemos a mao, é igualmente
necessario renunciar ao orgulho para ndao acharmos que somos o deus que
salvara aquela pessoa.

Portanto, na vida, estamos sempre dispostos a juntos construir um



relacionamento baseado nessa multifacetada gama de emocOes que nos
caracteriza. Somos seres humanos capazes, sim, de finalmente suportar a alegria
e a tristeza; a saude e a doenca.

Bem, como tudo tem limites, e depende de nossa
capacidade pessoal para cada evento, serd que em nome
do amor devemos suportar tudo?

Vocé ja se perguntou se o amor suporta tudo? Ja ouviu falar sobre amor
sacrificial?

Pense, por exemplo, numa mde que tem um filho trabalhoso, usuario de
drogas e que se recusa a deixar a casa. Ela ndo consegue fazer com que ele
cresca por achar que tem de suportar as atitudes do filho até o fim da vida,
porque isso seria uma prova de amor. Sera que ndo foi exatamente por ela
acreditar nisso € que a crianca de ontem hoje é um adulto fragilizado e se tornou
incapaz de assumir a propria vida?

Sera que em algum momento amar ndo significa também deixar o outro ir e
deixa-lo pagar por suas escolhas? Isso vale para o casamento, a educacao dos
filhos, o emprego e até para n6s mesmos. H4 momentos em que precisamos
simplesmente ousar e ir.

Com frequéncia, julgamos que amar significa (super) proteger ou nao
abandonar e ficar suportando coisas insuportaveis. Nao somos um terreno baldio
para que as pessoas venham jogar o lixo afetivo delas em nos. Chega um
momento em que é preciso deixar de pagar pelos erros dos outros e assumir que,
em muitas ocasioes, 0 amor proprio exige de nos abandonar a condicdao de
vitimas.

Amar ao proximo como a si mesmo significa primeiramente se amar, ter
dignidade no relacionamento e ndo se submeter a circunstancias deploraveis,
acreditando ser por amor, pois amor que destr6i nunca foi amor.



CAPITULO
NOVE



70 VEZES 7 E SINONIMO
DE CASAMENTO

E muito comum que o casamento entre em crise. Enfrentamos momentos
dificeis. N6s sabemos disso. Momentos em que os lares e os casamentos estdao
sendo atacados, momentos em que vacilamos. Entdo, cabe entender que,
certamente, quando o apdstolo Pedro perguntou a Jesus: “E preciso perdoar
quantas vezes?’?, ele estava falando sobre casamento. Eu ndo tenho duvida. Para
permanecer casado, é setenta vezes sete em um meés. E olha que ainda fica um
débito. E como cartdo de crédito: vocé paga o minimo e fica rolando a divida.

Se no6s ndo tivermos a capacidade de perdoar, é muito dificil manter o
casamento. No meu livro As cinco faces do perddo, trago cinco histérias de
perddo no lar, com toda uma narrativa permitida pelos pacientes e salvaguardado
0 anonimato necessario, para que pudéssemos entender a forca do perdao.
Afinal, todos n6s somos capazes de cair e de vacilar.

E impressionante como o casamento ascende a outro nivel quando
oportunizamos o perddo. Isso acontece porque se vocé é capaz de superar e
perdoar, o casamento passa a um patamar de muito mais valor, intimidade e
crescimento, pois nos aceitamos para além da fantasia inicial que nos uniu, nos
aceitamos com nossos defeitos e com nossa vulnerabilidade.

O valor do perdao nos relacionamentos ja é fruto de diversas pesquisas, e
elas concluem que o perddo se constitui num dos fatores que mais contribuem
para uma relacdo saudavel. Varios estudos demonstraram que 0s casais que
praticam perddo sdo mais propensos a desfrutar de relacionamentos romanticos
mais longos e satisfatdrios.

E por essa razdo que o perddo é considerado
componente chave para um relacionamento saudavel,
afinal de contas, casamos com pessoas imperfeitas e
somos imperfeitos, logo o perddo é uma necessidade
diaria.
Uma ressalva aqui se faz necessaria. Quando desenvolvemos essa

compreensdo, sobre a necessidade do perddo, ndo significa que devemos
suportar abusos de nenhum tipo: moral, fisico ou emocional.



Quando olhamos para um estudo publicado no Journal of Family
Psychology, que versa sobre a questdo “Perddo e a Satisfacdo de
Relacionamento”, percebemos o quanto se torna dificil a resolucao de conflitos
comuns na vida de um casal quando o perddao nao faz parte da rotina, uma vez
que a falta de perddo suscita emocOes negativas e cria ainda mais conflitos.

Nos casais em que nado ha pratica do perdao, o estudo mostrou que esses sao
mais propensos a vinganca e atitudes mesquinhas, e tém pouca capacidade de se
comprometer na relacdao ou de ajudar na resolucao de conflitos.

Com frequéncia, as pessoas chegam ao meu consultério e dizem: — Eu vim
aqui para vocé me ajudar a me separar.

E eu respondo:

— Nao. Primeiramente, eu vou ajuda-lo(a) a se manter casado(a).

E a pessoa retruca:

— Ah, vocé nao sabe com quem é que eu estou casado(a).

— Nao se preocupe, eu imagino.

Todo mundo é dificil. Vocé acha que la fora existe um monte de gente
equilibrada e isenta esperando para se casar de novo? E um desespero!

Um amigo pessoal meu, certa vez, chegou revoltado, dizendo que nao
aguentava mais e ia se separar da esposa. Escutei todas as suas reclamacdes. Era
época de festas juninas e haveria show de uma banda famosa na época. Eu o
aconselhei assim: — Faz o seguinte: vocé esta com um casal de amigos ai?

— Estou.

— Leve os dois para o show amanha.

— Por quée?

— Apenas deixe sua esposa em casa e 0s acompanhe.

— Mas por qué?

— Eu queria s6 que vocé fizesse isso. Eu ndo vou lhe dizer nada, nao vou
discursar nem argumentar. Vocé ja sabe como eu penso. Va para o show.

Ele seguiu o meu conselho. Na manha seguinte, ele me ligou e disse: — Mas
voceé é muito sacana mesmo, né?

— Por quée?

— Voce sabia o que ia acontecer, ndo sabia?

— Sabia, sim. E ai, percebeu?

— Meu Deus! Eu tenho que ficar no meu casamento. O mundo esta perdido!
Que povo louco era aquele?!

— Era o que estava lhe esperando la fora, meu amigo. Uma loucura, uma
caréncia, um desespero. Invista no que vocé tem! Aprenda a perdoar. Deixe de
pensar que as pessoas sao perfeitas. Aceite como se €.



S0 conseguimos ter um casamento feliz, uma vida feliz e
sem fantasias quando aceitamos nossas imperfeicoes e
ndo ficamos olhando para a imperfeicdo do outro.

Quando deixamos de acusar o nosso companheiro ou companheira,
independentemente de uma orientacao sexual, deixamos de colocar o amor na
dependéncia de o outro ter a mesma religido, torcer para o0 mesmo time de
futebol ou compartilhar do mesmo gosto musical. Torna-se possivel conviver
“apesar de”. Apesar dos defeitos e das dificuldades, eu quero ficar com vocé,
pois estamos construindo algo muito fabuloso.

E claro, que estou aqui falando de uma traicio pontual, de um vacilo, e ndo
de uma sequéncia de engano e desrespeito. De abandono e humilhacdo. Nesse
caso ndo ha sentido em suportar tanto desamor.

Mas, mesmo assim, se vocé quiser ficar numa relacdo afetiva tdo destrutiva,
sua decisdao deve ser respeitada, pois pode ser que, no seu caso, a dor e o peso de
uma separacdao sejam mais angustiantes do que as traicOes constantes. SO nao
espere que as pessoas lhe compreendam.

Somente com a capacidade de perdoar conseguimos quebrar um ciclo
comum em varios casais, quando os conflitos ficam frequentes e nenhum dos
dois, e sobretudo os filhos, saem ganhando, s6 ha prejuizos. Alias, muito
comumente, aquele que ndao perdoa termina sendo o maior prejudicado e
pagando o preco mais alto por todo o conflito.



CAPITULO
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CoM A SOGRA E COM AFETO?

Marido, sogra, esposa. Esposa, sogra, marido. £ uma relacio muitas vezes
dificil. Nossa tendéncia é partir para o conflito, se afastar, ndo frequentar a casa
um do outro. Mas é importante perceber o seguinte: é impossivel afastar alguém
de uma pessoa que ele ou ela ama. E infernal para a esposa quando seu marido
lhe diz: “Olha, eu amo vocé, mas detesto sua mae”, ou vice-versa. E importante,
ao contrario, que essa pessoa nao seja excluida, mas trazida para o convivio
familiar.

Vocé pode contra-argumentar, dizendo: “Mas ela é uma pessoa tao dificil!
Quando chega a minha casa, ela provoca um inferno”. Sim, as vezes, as sogras
sdao assim. Elas, na verdade, sdo carentes. Nao querem perder o filho ou a filha
por verem a nora ou o genro como um adversario, um usurpador, e com isso
entram num processo de disputa. Contudo, vocé pode escolher ndo disputar.

Vocé pode perceber o seguinte: se vocé se apaixonou por aquela pessoa, se
a ama, ndo ha como ndo reconhecer: ela é resultado daquela mae. Entao, aquela
mae pode ter defeitos, pode ser dificil, mas ndo é de todo mé. E preciso que
aprendamos a nos relacionar com o lado bom das pessoas. Ha pessoas que sao
muito dificeis, e eu entendo que por vezes seja necessario até mesmo um certo
afastamento. Num determinado momento, é preciso inclusive ndo frequentar a
casa do outro na tentativa de estabelecer uma relacao respeitosa.

Durante um determinado periodo de tempo, é normal e até compreensivel
que vocé ndo frequente a casa da sogra ou que ela nao frequente a sua casa. Mas,
ndo € o desejavel. Sabe por qué? Porque se trata de uma pessoa muito importante
para ser excluida do relacionamento, do campo afetivo. Todas as pessoas
precisam ser incluidas.

As vezes, 0 que esta faltando é um pouco de
dialogo, a capacidade de perceber o que a pessoa esta manifestando através da
agressividade, da tentativa de manipulacdo, de mandar em sua casa.

Enfim, durante algum tempo, vocé pode até se afastar. Mas, depois, tera de
conviver. E essa convivéncia é importante, pois somos frutos desses amores
todos, e € tdo ruim que, para que eu esteja na vida de alguém, eu tenha de excluir
esse alguém da vida de uma outra pessoa.

A relacdo com a sogra
com frequencia ndo é fdcil.



Ela pode ser uma pessoa dificil, manipuladora.

Mesmo assim, precisamos lancar mao dos recursos emocionais que estdao a
nossa disposicao para criar um campo harmonico na familia. Se vocé escolher se
afastar o tempo inteiro daquela pessoa que para vocé é um desafio ou nao
frequentar festas, ndo ir a aniversarios, isso vai criando uma fissura no
casamento e torna a relacdo muito pesada.

E importante que consigamos ndo nos afastar, mas conciliar. Qual o
problema disso? Nao existe uma receita a ser seguida. Eu ndao posso dizer, no seu
caso especifico, o que vocé deve fazer. Vocé é quem conhece a sua sogra; quem
conhece o seu marido ou esposa; vocé é quem conhece a sua nora ou genro.
Cada um de vocés tem de parar e pensar: “Puxa, eu preciso ser um agente que
agregue, ndo que afaste”. As vezes, a sogra se torna uma pessoa tio insuportavel
que acaba perdendo o préprio filho ou filha, que se afasta ao passo que percebe o
quando ela agride o seu conjuge.

Em casos como esse, as pessoas envolvidas ndo conseguem compreender
que esses amores nao concorrem. Muito pelo contrario, eles podem estar juntos
para a construcao de uma familia que ndo é competitiva, mas que se amplia com
a chegada de uma nora ou de um genro, para que esse amor, que comecou com
os filhos, possa continuar com os netos.

Quais os motivos de os pais de nossos amores nem
sempre gostarem de nos?

Pense um pouco, o que te atraiu na pessoa com quem vocé casou? Carisma?
Beleza? Senso de humor? Tudo isso junto? Bem, é importante pensar que esses
ndo sdo os critérios que nossos pais usam para escolher alguém que eles julguem
bons o suficiente para casar conosco. Os critérios de nossos pais sao outros.

Embora eles também queiram um pessoa com boa aparéncia e bom humor,
outros critérios entram em cena: como é a familia dessa pessoa, quais suas
perspectivas profissionais e até mesmo sua religido conta na hora de dar uma
nota. Al nasce uma profunda tensdo, pois como os pais analisam critérios
diferentes dos nossos, o que para o casal é suficiente e promessa de amor
perpétuo, para os pais é “certeza” de que dara errado, de modo que ha uma
aversdo inicial que s6 o tempo supera.

Ha no fundo de tudo isso um medo de exclusdo, de que o genro ou a nora
exclua a sogra e muitas, inconscientemente, travam uma guerra que termina por
gerar mais conflitos e afastamentos do que proximidades.



Mas, como superar essas dificuldades? Quando vocé mostra o quanto vocé
se preocupa e cuida de seu esposo, esposa ou companheiro(a), mas vocé tem
chances de convencer os pais de que vocé é bom. Agora, se vocé fez e faz tudo
que pode para diminuir o conflito e ndo encontra aceitacdo, o casamento deve
sempre estar em primeiro lugar e deve receber apoio do conjuge, ou dar apoio,
caso seja ele(a) a vitima, isso porque os individuos que se sentem apoiados por
seus conjuges, nos seus conflitos com os sogros, vivem casamentos mais
satisfatorios e duradouros.



CAPITULO
ONZE



A FELICIDADE NA SELFIE

X
AFELICIDADE DA REALIDADE

%

Lembra daquela histéria que eu contei do casal no restaurante japonés que
interrompeu uma briga, tirou uma selfie sorrindo e depois voltou a brigar? Pois
é. Isso evoca uma reflexdo muito necessaria hoje, pois envolve a construcao
social de uma falsa nocao de felicidade.

Por meio da selfie, que é uma nova pos-
sibilidade de autorrepresentacao gerada pelos
smartphones, ao proporcionar a pessoa a chance de tirar fotos de si mesma sem
necessitar da ajuda e, consequentemente, do olhar de terceiros, o individuo é
capaz de criar um personagem que vive uma realidade alternativa. Afinal,
ninguém vai saber se aquele sorriso naquele ambiente bonito realmente reflete
um estado interior ou se é apenas uma criacao mental, teatral mesmo, a depender
das reais circunstancias que se apresentam e que nao estdao ao alcance de quem
vé aquela fotografia.

No caso desse casal, ao menos publicamente, ele era feliz. A pessoa que
esta solitaria e desiludida com a prépria capacidade de encontrar um bom
parceiro para compartilhar a vida ndo tera acesso aos bastidores da historia, que
trazem a
realidade do conflito natural e inerente em determinados momentos da vida e da
propria convivéncia a dois. Ela apenas vera a fotografia de um momento
(forjado) de felicidade. E com isso podera facilmente chegar a triste conclusao
de que tem uma vida miseravel.

As midias sociais tem se
mostrado um terreno fértil
para a comparacao social, especialmente ao que as
ciencias
do comportamento humano nomeiam de “comparacdo
social ascendente.”

Nesse tipo de comparagdo, as pessoas sentem que as vidas dos outros sao



melhores do que as suas. Esse sentimento é reforcado pelo simples fato de as
postagens nas redes sociais tenderem a demonstrar 0s momentos positivos e
felizes as pessoas, com frequéncia bem maior que os momentos dificeis pelos
quais todos passamos.

Dificilmente seu cunhado ira postar a louca do fim de semana por lavar e o
tédio dos programas dominicais, mas o churrasco com os amigos serdo motivos
de stories e varios selfies.

Essa enxurrada de fotos e postagens de vidas felizes, desfilando em nossas
timelines, leva-nos a um sentimento de impoténcia e de vida sem graca. Nossa
vida fica monotona e pobre, em todos os sentidos, comparando-se com as demais
postadas nas redes sociais.

Essa sensacdo é mais cruel naquelas pessoas que se comparam com mais
frequéncia, pois sdao mais suscetiveis a sofrer os efeitos provocados por
publicacdes de excessiva felicidade, o que causa uma onda de inveja, gerando
mais angustia, pois vocé comeca a invejar pessoas que vocé gosta, e esse
sentimento leva a culpa ou a relacdes falsas a comentarios sarcasticos.

Ao se apegar aos modelos que o mundo considera como os mais adequados
para se encontrar a felicidade, vocé apenas esta condicionando este estado de
espirito a formulas que podem até ser consagradas, mas que, na verdade, ndao
correspondem a uma experiéncia verdadeira.

Outro fenomeno alimentado pelas midias sociais é o Fear of missing out
(FoMO ou medo de perder, de estar fora, numa traducdo livre). E uma falsa
sensacdo de que as pessoas estdo em experiéncias incriveis e vocé ndo esta
participando delas. E para ter uma “certeza” de que vocé ndo ira ficar de fora,
vocé aumenta o seu desejo de estar conectado nas redes sociais para ver o que 0s
outros estdo fazendo o tempo todo. Desse modo podemos também dizer que
FoMO é um medo de arrependimento. Esse medo acaba levando a uma
excessiva preocupacdao de perder eventos sociais, informacgoes, dentre outras
coisas.

Nao é de se espantar, portanto, que as pessoas mais propensas a verificar
compulsivamente as midias sociais, seja dirigindo o carro, enquanto trabalha, ou
estudam, ou até mesmo andando na rua, sdo as que experimentam niveis
elevados de Fear of missing out FOMO, medo de perder ou medo de ficar de
fora.

Conectar-se a quem estd proximo e de forma leve e
simples tem se revelado algo muito salutar na vida das
pessoas. Desconectar-se do virtual para conectar-se ao



real.

Atualmente, muitas pesquisas na area da neurologia e do comportamento
humano mostram, por exemplo, que uma noite em uma mesa tomando café e
comendo tapioca, na companhia de amigos que vocé gosta muito, gera uma
compensacao psicologica e emocional maior do que comprar um carro novo.

Sabe por qué? Porque nunca sdo as coisas que nos deixam mais ou menos
felizes. Sempre sdao pessoas. Quando ouvimos falar em magoa, tem a ver com
pessoas. O mesmo se dd com o perddo e o ressentimento. No entanto, a
sociedade precisa nos dizer que a felicidade corresponde aquilo que nés
construimos ou podemos comprar.

Um dos motivos da depressdao coletiva no Brasil é que deixamos de ir ao
shopping center por conta da crise econdomica que assolou o nosso pais. Como
ndo esta dando nem para pagar a feira, comprar roupa nao rola! Ver filme,
comprar pipoca, idem. Nesse caso, precisamos ficar em casa mesmo.

Tenho observado, porém, que as pessoas estao se apoiando mais. Ndo estou
afirmando que precisamos ficar em crise; longe disso! Apenas estou dizendo que
essas crises nos obrigam a lancar o olhar sobre aquilo que é essencial. Ja que no
momento de crise financeira ndo podemos nos enganar e viver num frenesi de
consumo para tampar nossas faltas, s6 nos resta ir a busca do que realmente nos
preenche, que sdo as pessoas e 0 modo como nos relacionamos com elas.

Por isso, cada vez mais fica evidente que os relacionamentos afetivos
(amigos e parentes) sdao o que temos de mais valioso. Eles sdo um elemento
crucial na protecdo da nossa saude mental.

O apoio emocional é apenas uma das muitas contribuicGes que as relacoes
afetivas (amigos e familiares) tém em nossa vida, e sdo promotoras de saude.
Mas, em se tratando de nossos dias, as pessoas estdo com poucos ou nenhum
amigo e distantes de seus parentes.

Pode parecer contraditorio que isso ocorra em plena época das redes sociais
e conectividade digital. Mas, na vida humana, apesar dos muitos seguidores em
nossas redes sociais, eles contam muito pouco ou quase nada, quando se trata de
sua saude e felicidade.

Conta mesmo aqueles amigos e parentes que nao sao virtuais, que nao estao
apenas dando bom dia no grupo de WhatsApp. Contam aqueles que te abracam e
te levam um mimo, ouvem suas angustias e contam as deles. Esses sim sdo os
que provocam um profundo impacto positivo em nossa felicidade, bem como
nés provocamos na deles.

Portanto, faca o seguinte, troque cinquenta amigos virtuais por um amigo
real. Troque o grupo de WhatsApp da familia pela visita semanal a um parente.



Troque duzentas visualizacOes de pessoas felizes em selfies pela visao do sorriso
de alguém que te quer bem e recebe sua visita, e vocé vera como sua vida tera
mais felicidade e mais sentido.



CAPITULO
DOZE
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E 1MPOSSIVEL SER FELIZ E SOZINHO?

O vinculo com seres humanos é necessario? Ou podemos viver sés e
sermos felizes?

Certamente, ha uma grande pressdao para que todo mundo esteja sempre
junto e seja feliz o tempo inteiro. Muitos chegam inclusive a olhar com
preconceito e considerar incapazes e incompetentes as pessoas que moram
sozinhas. Ndo é bem assim!

Nao podemos assumir visOes extremistas de nada. A vida tem muitas
possibilidades e ha diversas maneiras possiveis de se viver a propria vida. Mas,
sem sombra de duvida, todas as pesquisas sobre o comportamento humano
mostram um componente fundamental do individuo: ele é gregario.

Em outras palavras: somos o que somos por vivermos em comunidade. E se
existe algo que nos faz sofrer realmente é quando nos afastamos da comunidade,
ausentando-nos do coletivo e do social.

O que leva algumas pessoas a se ausentarem? Decepcoes, traicoes,
angustias e medos. Elas terminam generalizando o comportamento agressivo que
certa pessoa teve para com elas e concluem como inviavel o relacionamento
entre seres humanos. Muitas pessoas afirmam que preferem amar os animais ao
invés de pessoas. Uma amiga minha me disse uma vez: “Quanto mais eu
conheco os homens, mais eu admiro os animais.”

Essa é uma frase meio depressiva, pois, na verdade, ela estava se referindo
a si mesma, que é um ser humano e esta decepcionada consigo. NGs precisamos
nos vincular, estar com os outros. Todavia, para estar com 0s outros, é preciso
desenvolver a consciéncia de que as pessoas falham, agridem, machucam,
disputam espaco.

A solidao é algo terrivel, pois desconstréi a identidade e o ego. Nao sei se
vOCeé ja assistiu a um filme antigo protagonizado pelo ator norte-americano Tom
Hanks chamado O Ndufrago. O filme conta a histéria de um homem que sofre
um acidente aéreo do qual vem a ser o unico sobrevivente. Ele cai em uma ilha
totalmente deserta. Para ndo surtar e ndao perder a propria identidade, esse
homem pega uma bola de vodlei encontrada nos destrocos, coloca a mao
ensanguentada sobre ela e, na impressao dessa mdo, desenha o simbolo de um
rosto humano e passa a conversar com essa bola, batizada de Senhor Wilson, em
virtude de a bola pertencer a marca de produtos esportivos Wilson.

Durante a trajetéria mostrada no filme, o personagem desenvolve todo um



relacionamento humano com a bola de volei. Ele briga com ela, dialoga com ela,
se irrita com ela, porque aquela bola simboliza o outro que nos confere a nossa
propria humanidade.

O personagem finalmente consegue deixar a ilha por meio de um bote
improvisado com o qual ele singra o mar. No processo, ele perde o Senhor
Wilson, que cai nas aguas revoltas e se afasta irremediavelmente do bote. Nesse
momento, 0 protagonista entra em profunda depressdao, pois uma coisa é certa:
nos somos tao feitos para o amor que, quando ndao ha ninguém para amar,
amamaos coisas.

E interessante que possamos nos permitir, além do medo, da angustia e das
decepcOes, voltar a amar pessoas, voltar a vincular com seres humanos, pois a
soliddo tem um custo muito alto.

Ha a necessidade de momentos de soliddo. Afinal, é necessario que em
algum momento estejamos em nossa propria companhia para refletir sobre o
nosso mundo interno. Isso é bom quando é opcional, mas nao quando se trata de
uma imposicdo que nds nos colocamos devido a incapacidade de conviver com
0s outros como eles sao.

Cabe aqui uma distincdo necessaria para nossa compreensao. Existe uma
diferenca entre soliddo e solitude, apesar dos termos serem usados de forma
indistinta por muitas pessoas.

A soliddao machuca e corrdi a alma, pois é caracterizada por uma profunda
sensacao de isolamento, de exclusdo. Essa ultima se caracteriza pela forma mais
amarga e cruel de soliddo, a soliddo que sentimos, mesmo cercados de varias
pessoas.

Ja a solitude é bem diferente. Ela se caracteriza pelo estado de estar sozinho
sem ser solitario. E um estado positivo e construtivo de relacionamento consigo
mesmo. A solitude é essencial para nos levar a reflexdes mais profundas, numa
busca de autoconhecimento. No estado de solitude experimentamos a
criatividade, os insights que nos levam a um novo estado de ser, e por isso
mesmo ela chega a ser essencial em nossas vidas.

Acontece o contrario com a soliddo. Ela é marcada por um profundo
descontentamento com a vida e com as pessoas. Como nos diz Alceu Valenca,
compositor pernambucano: “a soliddao é fogo, a soliddo devora, é amiga das
horas, prima, irmdao do tempo, e faz nossos reldgios caminharem lentos,
causando descompasso no meu coracao.”

A soliddo castiga, pois revela muitas vezes uma fraqueza pessoal, fruto de
um descontentamento conosco e com 0s demais que provoca distancia e
auséncias.

A solitude é uma escolha pessoal, ao passo que a soliddo é uma imposicao



dos outros a vocé ou fruto de sua propria incapacidade de se relacionar com os
demais e consigo. Solitude nos reabastece e nos plenifica, a soliddao nos esgota,
nos desgosta, nos limita.
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INTELIGENCIA EMOCIONAL

Vocé deve conhecer pessoas que tém a sua admiracao pelo jeito de ser, pela
serenidade e pela forma como vivem a vida. As vezes, essas pessoas trabalham
com vocé e toleram bem a critica, pois ndao se sentem diminuidas ou
desmotivadas. Pensam a respeito da falha cometida e ndo culpam os outros.
Todo mundo quer estar perto de pessoas assim. E possivel que uma festa ndo
aconteca sem a presenca delas.

Que caracteristicas essas pessoas tém, seja no trabalho, na familia ou no
relacionamento a dois, que nos encantam? Todos nds temos varios tipos de
inteligéncia. Uma das mais incentivadas € aquela que da conta do intelecto. O
tipo de inteligéncia que leva vocé a passar em um concurso publico, mostrar
resultados e conseguir se dar bem na vida.

Entretanto, nesse processo, muitas vezes ha de se considerar o caso daquela
pessoa amiga que € uma estudante exemplar, que nos deu aulas inclusive, mas,
quando chegou o dia da prova, a despeito de todo o seu conhecimento, ela nao
foi aprovada. Em outros casos, a pessoa é muito capacitada, mas simplesmente
intragavel, a ponto de ninguém querer chegar perto dela. Trata-se de uma pessoa
dificil, pois briga por qualquer razdo e ndo suporta um olhar diferente.

Qual seria a inteligéncia que precisariamos ter para ser alguém plenamente
capacitado? Desde que Daniel Goleman lancou o livro intitulado Inteligéncia
Emocional, essa forma de inteligéncia veio a tona e passou a ser estudada por
diversos pesquisadores.

Muitas pessoas se perguntam: eu posso desenvolver
inteligéncia emocional ou ela seria inata?

E sabido que, com relacdo a tudo o que diz respeito ao comportamento
humano, algumas pessoas ja apresentam uma facilidade inicial, mas o individuo
é capaz de desenvolver qualquer forma de inteligéncia, inclusive a emocional.

E muito importante observar as quatro caracteristicas fundamentais
necessarias para o desenvolvimento da inteligéncia emocional: a primeira delas
seria 0 autoconhecimento. Diversas pessoas ndao se conhecem, negam certas
emocoes, ndo admitem que tém inveja, raiva, rancor. Como mudar algo que
julgamos nao ter?



Entdo, a primeira coisa a ser feita é permitir o autoconhecimento, que nos
leva a segunda caracteristica fundamental da inteligéncia emocional: o
autocontrole. Se vocé conhece suas caracteristicas e sabe exatamente quem €,
ndo sera pego de surpresa, por exemplo, em um evento em que sentira raiva em
virtude de uma critica.

Se vocé sabe que é uma pessoa que tem dificuldade de lidar com criticas, é
preciso se preparar. Em uma reunido de negdcios, vocé sabe que as pessoas vao
comentar sobre o seu trabalho. Nesse caso, vocé precisa se preparar para isso. A
partir do momento em que vocé tem a consciéncia de sua dificuldade de ser
criticado, tera autocontrole quando a critica vier e percebera como se
desencadeiam esses eventos.

Quando vocé tem autoconhecimento e autocontrole, estara preparado para
obter a capacidade
de demonstrar consciéncia social. Vocé ouvira a critica sem revida-la. Mesmo

due ela ndo tenha sido construtiva, é importante que a sua reagdo denote o foco na construcdo da
mudanca necessaria, ndo na rejeicdo trazida pela critica.

A consciéncia social também acarreta saber lidar com as pessoas, com 0s
ambientes. Sabe aquela pessoa que diz a piada na hora errada e faz um
comentario que nao deveria ter feito? Isso ocorre exatamente devido a falta de
consciéncia social. Trata-se de um feeling que muitas pessoas perdem por nao se
conhecerem, ndao se controlarem e ndo terem gestao de suas proprias relacoes
sociais.

A partir dai, chegamos a quarta caracteristica da inteligéncia emocional, que
é fundamental para potencializar tanto a vida pessoal quanto a profissional: a
gestdo dos relacionamentos. Se ja é dificil gerenciar a n6s mesmos, ainda mais
complexo é gerenciar os nossos relacionamentos. A juncao das trés capacidades
anteriormente mencionadas — autoconhecimento, autocontrole e consciéncia
social — permite a obtencdo de uma quarta competéncia, que é a capacidade de
gerenciar os relacionamentos.

Isso nao significa que vocé va controlar as pessoas e ser maquiavélico.

Quando voce passa a gerenciar
seus relacionamentos, torna-se
uma pessoa mais empdtica,
capaz de compreender o que
0 outro sente ou pensa.



Vocé se coloca no lugar dessa pessoa. A partir dessa conjuntura, vocé pode
ponderar e pensar melhor sobre qualquer circunstancia.

Enfim, a inteligéncia emocional realmente é algo importante a ser
desenvolvido. Mesmo que vocé ndo a tenha, pense em desenvolvé-la. Existem
formas de sempre buscar dentro de si seus préprios recursos, reconhecendo suas
questoes interiores. Enquanto estudar lhe da a competéncia de ir fazer uma prova
estando bem preparado, € a sua emocao que definira se vocé conseguira suportar
0 pouco tempo para responder as questoes e a pressao a ser enfrentada.

Mesmo que vocé logre aprovagdao no concurso dos seus sonhos, isso nao é
garantia de que vocé sera feliz. Se vocé ndo tiver inteligéncia emocional, estara
em um ambiente de trabalho onde sera hostilizado por nao saber dialogar com
ninguém, por ndo saber conviver com os colegas, por ser egocéntrico, egoista e
inabil para compartilhar opinides com o outro.

Nos temos, sim, a capacidade de desenvolver inteligéncia emocional. A
qualquer momento, podemos adquirir a consciéncia de quem somos. E um
trabalho lento, mas os seus resultados sdao fantasticos. Comumente,
consideramos ser dificil mudar. No entanto, mais dificil ainda é permanecer
como estamos. Entdo, que venha mais inteligéncia para as nossas vidas!

Agir de modo inteligente gera efeitos em varias areas de nossa vida, por
exemplo: Qual o impacto da inteligéncia emocional no mundo dos negocios?
Preciso amar o que faco para fazer bem feito?

Uma das coisas sobre as quais mais nos perguntamos acerca de trabalho
esta: E preciso amar o que se faz para fazer bem feito?

Conftcio, filésofo chinés antigo, diz o seguinte: o segredo da vida nao é
fazer o que se gosta, mas aprender a gostar do que se faz. Nem sempre temos
uma profissdao glamorosa, sonhada por todos. O importante é que aprendamos a
gostar dessa profissdo e dar o nosso melhor.

Isso nos ajuda a desmistificar a ideia de que é necessario ter um dom para
realizar determinada coisa. Vocé constroi o dom. Certa vez, perguntaram a Pelé
se 0 que ele fazia era sorte. A resposta foi: “Era treino”. Pelé treinava pegar a
bola com a cabeca, de olhos abertos, e isso o0 levou a posteriormente conseguir
fazer gols impressionantes.

Na historia de qualquer grande pessoa, seja na literatura, na musica, na arte
ou no esporte, é perceptivel a presenca de esforco e foco, ndo necessariamente
do dom ou de uma vida facil. Quando comecamos a fazer bem feito qualquer
coisa, nos nos destacamos nela. E no momento em que nos destacamos, as
pessoas comecam a nos elogiar, comecamos a constatar o resultado do trabalho.
E sabe o que acontece? Uma magica! Comecamos a gostar daquilo que fazemos.

(°N
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SONHO E REALIDADE

Vocé ja parou para pensar sobre a diferenca entre sonho e realidade?

Muitas pessoas sonham muitas coisas. Se ndo as alcangam, vivenciam um
sentimento de profunda frustracao. Quando sonhamos, é necessario guardar
algum tipo de relacdo com o real.

Se vocé sonha em ser um cantor, a primeira tarefa é perguntar se vocé é
afinado. Vocé ndo pode querer cantar sem primeiramente ser afinado. E preciso,
portanto, manter alguma relacao com o real.

A todo momento, o seu sonho deve ter algum tipo de correlacdao com aquilo
que voce ja faz. Caso contrario, vocé sempre criara um sonho fantasioso que nao
sera realizado e talvez tenha um tnico objetivo: criar em vocé um sentimento de
incompeténcia, para que possa reforcar a sua suposta incapacidade de alcancar
seus anseios e julgar que, se o outro conseguiu, foi questdo de sorte.

Nao é bem assim. Pense sobre os recursos e competéncias que vocé tem e
sobre eles lance os seus sonhos. Ai, sim, vocé os alcancara.

A primeira vez que vi uma pessoa falando em publico, achei fantastico.
Todo mundo ali, olhando para ela. Quando cheguei em casa, contei para a minha
made a minha experiéncia e ela me perguntou:

— Por que vocé ndo pensa em fazer isso na vida?

Eu dei uma risada imensa! Mal conseguia ler em publico!

— Mas, made, a senhora acha que eu vou conseguir? Timido como eu sou?

— Vocé pensa que tera catorze anos pelo resto da vida? Vocé pensa que
nunca vai crescer e amadurecer? Eu estou vendo o que vocé vai ser. Vocé so esta
vendo o que esta sendo agora.

Ja pensou em fazer isso? Lance um olhar a frente. Pense em perceber que
no futuro vocé pode ter o que ainda ndao tem hoje. Claro, isso ndo vira do nada.
Nao basta sonhar. E preciso comecar a construir a escala de metas.

O que vocé quer? Ao determinar o seu objetivo, comece a elencar o que é
necessario conseguir hoje, amanhd, semana que vem, més que vem, ano que
vem. Finalmente, aquilo que parecia impossivel, que parecia estar nas nuvens,
foi alcancado porque vocé construiu uma escada. Os sonhos sdo assim. Nao
importa a altitude que eles tém; é preciso construir etapa por etapa a sua
consecugao.

Para simplificar: quando voceé apenas sonha, mas ndo



estabelece uma data, é apenas um sonho. Mas, quando
voce sonha e estabelece uma data para realiza-lo,
virou meta.

Muitas pessoas se paralisam na realizacdo de seus objetivos e sonhos,
porque perdem muito tempo lamentando o sucesso dos outros, acreditando que
0s outros tém sorte, e ndo enxergam o esforco que cada um fez e faz para estar
onde se encontra. Por isso, uma das primeiras medidas para realizar é deixar de
lamentar o sucesso dos outros, e ao invés de simplesmente invejar, se inspirar no
que o outro realizou.

Mas, como seria esse processo e qual a relacdo de sonhos pessoais, com
inveja dos outros? Para entender isso precisamos diferenciar inveja de cobica.

Eis a diferenca: inveja significa desejar que o outro ndao tenha. Magoar-se
porque o outro tem. Ja a cobica significa querer ter também. Inveja é quando o
seu vizinho compra um carro novo e vocé pensa: “Tomara que, no proximo
feriaddo, ele morra num acidente... Miseravel!”. Isso € inveja.

Cobica € quando o seu vizinho compra esse carro novo, vocé acha o carro
muito legal e pensa consigo: “Puxa, mas ele ganha o que eu ganho. O que ele fez
para conseguir, enquanto eu nao consigo?” Vocé pode perguntar a ele:

— Rapaz, como foi que vocé conseguiu comprar esse carrao?

— Eu e minha esposa estamos vendendo bolo de pote, e tem dado uma grana
boa.

Se for esse o caso, vocé ja chega em casa, conta para a sua esposa 0 que
aconteceu e os dois entram no YouTube e comecam a ver tutorial de como fazer
bolo de pote. Vocé monta uma forca-tarefa para esticar a renda familiar, ja que
vocé também quer possuir aquele carro.

Digamos que o seu vizinho comprou uma TV OLED, com sessenta
polegadas, para ver o Brasil perder de 7 x 1 para a Alemanha. Inveja é vocé
pensar que, no momento em que o aparelho for conectado na tomada, ele ira
explodir. Cobica é querer comprar uma televisao igual.

Inveja é o seu vizinho pintar a casa dele de bege e, quando chegar a noite,
voceé pichar. Cobica é, no dia seguinte, vocé comprar honestamente uma tinta e
pintar da mesma cor. Nesse caso, vocé ndo invejou, mas cobicou.

Competicdo é querer fazer o seu melhor, sem destruir o outro e sem utilizar
artificios que tentam destruir a concorréncia ou o seu colega. Etica é a
capacidade de perceber que vocé pode conseguir o seu melhor sem ter de
destruir absolutamente ninguém.



A inveja nos corroi por dentro, ja a cobica pode ser uma
mola propulsora para a realizagdo dos nossos sonhos.

Ideal mesmo é que vocé avalie se precisa ou ndo ter um carro novo, se isso
lhe fara mais ou menos feliz, porque talvez vocé nem precise do que os outros
tém. Mas, caso vocé ainda tenha muitos sonhos, siga-os, se inspirando em quem
conquistou, mas nao lamentando e invejando quem ja os realizou.

S6 ndo ache que é tarde para realizar, pois al vocé estara assinando uma
sentenca de infelicidade e de morte em vida, pois ndo existe uma idade limite em
que devemos parar de sonhar.

Na vida, sempre temos a ideia de ciclos. De acordo com essa concepcao,
em certa idade é preciso comecar uma determinada coisa. Desse modo, muitas
pessoas julgam estar atrasadas e que nao da mais tempo.

Trata-se de uma ideia equivocada. A qualquer momento podemos comecar
a mudar a nossa vida.

Uma frase da escritora belga Marguerite Yourcenar (1903-1987) diz o
seguinte: nosso lugar de nascimento foi aquele onde lancamos pela primeira vez
um olhar de inteligéncia sobre a nossa vida. Ndo importa se isso ocorre aos
vinte, trinta, quarenta ou oitenta anos de idade. O importante é que um dia, em
algum momento, vocé decida ser responsavel pela sua vida, sem delega-la a
pessoas ou circunstancias.

Quando nos responsabilizamos por nés mesmos, percebemos que a hora
certa é aquela em que se comeca, ndo a que as pessoas estabeleceram. Seu primo
pode ter comecado primeiro que VvOC€; sua prima passou em um CONCUrso
publico mais cedo; o seu colega conseguiu comprar um carro antes de vocé. E
dai? Comparar-se com o0s outros é frustrante, meu amigo.

Precisamos ser o nosso proprio parametro de comparacdo e nos perguntar:
Onde eu estava antes até chegar aqui? Onde quero chegar a partir daqui? Com
base nessa atitude, estabelecemos que onde comeca é o momento correto.

Afinal, para realizar sonhos, devemos ressignificar a realidade, acreditar em
n6és mesmos, nas possiblidades de que sempre podemos construir, sem nos
importar com quem ja alcancou, pois cada um tem seu tempo e seu ritmo, s6 ndo
acredite em quem diz que ndo é possivel, mesmo que esse alguém seja vocé
mesmo.



CariTULO
QUINZE



A VELHICE E A FELICIDADE

Se existe algo inexoravel na vida é o tempo. E ele traz algo de que muita
gente ndo gosta: o envelhecimento.

Meu av6 materno, Manoel Irineu, que era um poeta, sempre me recitava um
poema de sua autoria, que sempre me chamou atencao. Ele diz assim:

Hd entre o homem e o tempo
contradigbes bem fatais

O homem diz, mas ndo faz
O tempo ndo diz, mas faz

O homem ndo traz nem leva
Mas o tempo leva e traz

Ao pensar sobre isso, nos perguntamos: Qual seria a funcdo do
envelhecimento? Vocé ja parou para pensar por um minuto se vocé tivesse um
corpo de dezoito anos durante cem anos? Provavelmente, vocé se comportaria
por cem anos como uma pessoa de dezoito anos.

E preciso realmente que a vida nos apresente novas possibilidades, e que o
envelhecimento venha para que possamos pensar sobre algo a mais do que ficar
o tempo inteiro fixados no corpo perfeito.

O envelhecimento também traz uma licdo que ndao devemos deixar de
aprender. A vida nos leva a construir novos valores, desse que s6 a maturidade,
ou seja, tempo e experiéncia, nos permite alcancar. Por isso, cada fase da vida é
rica em aprendizado, e em cada uma delas perdemos algo, mas ganhamos muito.

Estudos mais recentes na area de Psicologia de um modo geral tém dito que
é a partir dos cinquenta anos que as pessoas finalmente comecam a ficar felizes.

Sabe por qué? Porque elas deixam de dar importancia ao que os outros
estdo pensando: se estdo bem; se estdo usando o relogio legal ou o telefone da
moda. Aos cinquenta anos, caso vocé tenha amadurecido — afinal, ha quem nao
amadureca —, é hora de comecar a se preocupar com 0 que VOCé pensa sobre a
vida. Vocé se importa com o que € essencial.

A velhice nunca foi um problema. No6s a transformamos num problema.

A velhice é uma etapa da vida como qualquer outra, que
tem dificuldades, aprendizados e muita coisa boa para
se vivenciar.

Lembro que, antes dos trinta anos, eu cantava a musica da vitima. A musica



cantava a ideia de alguém que se sentia incapaz e vitimado pelas circunstancias.
Nao vou colocar a letra aqui por respeito ao compositor, afinal é uma leitura
pessoal que faco dessa musica.
Depois que passei dos quarenta anos, e ndo me pergunte ha quanto tempo
eu passei dos quarenta, mudei a muisica com a qual me identifico atualmente.
Essa musica define hoje uma vida pautada muito mais por uma sensacgao de
leveza e diz assim:
Ando devagar porque jd tive pressa*
Levo este sorriso porque jd chorei demais
Hoje me sinto mais forte, mais feliz, quem sabe(...)

Eu s6 levo a certeza de que muito pouco eu sei
Eu nada sei

Essa musica tem uma frase que diz tudo:
Cada um de nés compde a sua historia

e cada ser em si carrega o dom de ser
capaz de ser feliz

Para isso acontecer, eu tenho que envelhecer. Eu preciso aceitar o
aprendizado extraido de cada dia, os bons e os ruins. Minhas virtudes e meus
defeitos, construindo em mim todas as possibilidades que, s6 o passar das horas
me permitem alcangar.

Sempre ¢ bom lembrar que o desenvolvimento fisico, com o passar dos
anos e 0 impacto em nosso corpo, é comum a todos os seres humanos e isso nao
¢ maturidade. A maturidade é uma escolha de viver a vida, nos desenvolvermos
mental, emocional, moral e espiritualmente.

Existem alguns sinais fantasticos dessa maturidade chegando, passamos a
ser mais seletivos nos nossos relacionamentos bem como naquilo que
priorizamos na vida, por exemplo, na maturidade concentramos nossa vida social
em torno de pessoas que nos acrescentam, e nos afastamos, sutilmente, daqueles
que ndo nos enriquecem emocional e moralmente. Nessa fase da vida, a
gratificacdo deixa de ser fruto da aquisicao de coisas, passa a ser a convivéncia
com outras pessoas e com as experiéncias enriquecedoras que a vida nos traz.

Quando amadurecemos ndao queremos que todos concordem conosco, pois
estamos mais dispostos a ouvir e a aprender, e os revezes da vida nao sao frutos
de um tortuoso lamento, mas, por serem inevitaveis, sao Vistos como
oportunidade de crescimento e de mudanca.

Chega um momento que, em retrospecto com o passado, faz-se um balanco
da vida e busca-se novos significados. E 0 momento em que ndo se quer mais
provar nada para ninguém, mas se busca deixar um legado, seja para familia ou
para a coletividade.



Um legado ndo se constréi do dia para o outro. Um amigo, certa vez, me
mostrou a cartinha que sua filha de cinco anos fez para a amiguinha, se
despedindo, pois ia para outra cidade; a filha assim escreveu para amiga de
quatro anos: “é amiga, depois de toda uma vida juntas, agora temos que nos
separar.”

Acredite, é preciso mais que quatro anos juntos para deixar um legado. Por
isso, que venham os dias e os anos, com eles também os limites fisicos, mas
carregando junto a liberdade do ser.



CAPITULO
DEZESSEIS



CoMO NAO VIVER RESSENTIDO?

Muitas vezes, vocé perdoa, mas continua sentindo a dor das consequéncias
do evento que gerou o ressentimento. Permita-me dar um exemplo.

Digamos que alguém o atropele e vocé fique paraplégico. Vocé resolve
perdoar o motorista. Vocé voltara a andar por causa disso? Ndo. Vocé continuara
enfrentando as dificuldades tipicas de uma pessoa cadeirante.

Alguém matou o seu filho e vocé perdoou. Ele voltara para vocé no dia
seguinte? Nao. Perdoar ndo é parar de sentir dor. Vocé continuara sentindo
saudade, mas vocé resolveu perdoar. E um sentimento pessoal.

Perdoar ndo é, em nenhum momento, negligenciar a justica. Perdoar, em
alguns casos, ndo é voltar a confiar. Certa vez, uma paciente minha me disse
assim:

— Vocé sabe que o motivo de eu estar fazendo terapia é que na infancia o
meu pai abusou sexualmente de mim.

— Sei.

— Eu vou viajar para os Estados Unidos. Sera que eu posso deixar a minha
filha de trés anos com o meu pai, ja que eu o perdoei?

E eu respondi:

— Nao. Vocé ndo pode deixar a sua filha aos cuidados do seu pai. Vocé nao
tem garantias de que ele ndao fara com ela a mesma coisa. Entdo, perdoa-lo é
positivo, porém, confiar que ele ndo voltara a fazer o que ele ja fez com vocé é
uma outra coisa.

E o mais dificil: perdoar nem sempre é se reconciliar com o adversario, e
por que digo isso? As vezes, vocé perdoa e a pessoa a quem vocé perdoou
continua lhe odiando e ndo deseja mais nenhum tipo de convivéncia com voceé.
Em casos assim, vocé precisa respeitar o limite e o tempo que cada um tem de
construir o perdao.

Também temos que entender que perdoar nao significa ficar esperando por
um pedido de perdao.

Isso é dificil, ndo é? Eu posso perdoar alguém, e esse alguém ndo querer me
perdoar.

Perddo é uma libertacdao pessoal. O perddao do outro vai depender dele.
Quando perdoo, eu me liberto. Quando me ressinto, estou preso. A pessoa que
me fez mal com a minha permissao continua me fazendo mal, porque estou
preso pelo ressentimento.



CAPITULO
DEZESSETE



A VERDADEIRA PAZ

Se consideramos que a paz é um sinonimo de auséncia de conflito ou de
perturbacgdo, entdo nunca havera paz no mundo. Essa é uma visdo infantil de paz.
Trata-se da ilusdao de um mundo cor-de-rosa em que eu soO serei capaz de navegar
o meu barco da vida quando o mar estiver calmo.

Acho uma postura infantil quando a pessoa amanhece o dia e, em sua prece
matinal, pede: “Oh, meu Deus, que hoje seja um dia tranquilo, que nao haja
problema no trabalho, que eu termine o dia bem.” E como se essa pessoa
estivesse dizendo assim para Deus: “Deixe o mundo zen para eu ficar zen.”

Na verdade, a ideia é que possamos nos capacitar para que, diante a
turbuléncia das ondas a serem navegadas naquele dia, seja possivel chegar até o
final do dia! De preferéncia de forma serena e tranquila, mas nem sempre é
possivel, entdo que eu chegue a meta, mesmo que em muitos momentos eu me
estresse, tenha medo, enfim, seja humano.

Esta é a construcao de uma capacidade que nao pede que o mundo mude.
Independentemente de como o mundo esteja, quem tem esta atitude consegue
manter mais equilibrio na jornada.

Quando conseguirmos isso, estaremos iniciando um processo que culminara
na construcao de um novo paradigma em nossas vidas, o paradigma da paz, que
surge do enfrentamento de nossa raiva interior.

A raiva é uma emocdo natural e poderosa que serve
para
propositos positivos.

No entanto, se a raiva é percebida e moldada, torna-se destrutiva, sendo a
grande responsavel por seu comportamento irracional. A raiva descontrolada
destroi relacionamentos, diminui o desempenho no trabalho e na vida académica.
Coloca a pessoa em risco por causa da violéncia das acoes. Mas, podemos fazer
algo a esse respeito, ndo somos prisioneiros de nossos instintos.

A vida é muito curta para ficar irritado com tudo que acontece no seu dia a
dia. Nao deixe a raiva se transformar num espiral fora de controle, derrubando
tudo e todos a sua volta.

Para ajudar nessa tarefa, faca uma lista do que costuma lhe provocar raiva e



estresse: por uma semana, anote as varias coisas que estdo tirando sua paz.
Entdo, descubra se vocé pode evitar ou modificar cada evento desse e dar a eles
uma categoria de grave, moderado ou leve. Assim, vocé ira perceber que muita
coisa é leve ou moderada, e que vocé pode mudar mais facilmente, deixando
energia para as questoes mais graves.

Também é importante, em meio ao corre-corre da vida, vocé deixar um
espaco para o silencio. Em nossa vida diaria, somos rodeados de muito barulho,
seja de pessoas ou de tecnologia. O tempo tranquilo é a chave para ouvir seus
proprios pensamentos e reflexdes, de acolher suas angustias e necessidades.

A paz vem de dentro, pois vocé nao controla o0 mundo externo como
gostaria, mas pode controlar o seu mundo interior. Ao aprender a tomar controle
consciente de como vocé sente, vocé aprende a abandonar a necessidade de
controlar fatores externos que parecem fora do seu controle.

Quando vocé desiste de alcancar a paz e a felicidade exterior e, em vez
disso, assume a responsabilidade de cria-la dentro de si mesmo, vocé assume o
controle de sua vida. O mais fantastico disso tudo é que, quando conseguimos
isso, nos tornamos pessoas que inspiram outras e espalhamos uma onda de
possibilidades de levar a paz as pessoas que nos cercam. A paz que construimos
afeta tudo ao nosso redor. Como nos diz Dalai Lama: “Nunca poderemos obter
paz no mundo exterior até que consigamos estar em paz com nés proprios.”



CAPITULO
DEZOITO



DEus NAO PASSA COLA

E bem verdade que muita gente, diante dos desafios do cotidiano, questiona
se foi esquecido por Deus. Entretanto, temos que nos conscientizar que Deus
sempre nos ajuda, mas Ele ndo nos passa cola. E o que isso significa?

De um modo geral, acreditamos que Deus é bom, e é verdade, e
naturalmente acreditamos que Ele é bom o tempo todo, e do modo como
queremos que Ele seja, de forma pessoal e particular. Por isso, muitos pensam
que, independentemente das circunstancias, Deus sempre estara conosco. Essa é
uma crenca central no Cristianismo, e para mim, particularmente, ela é
absolutamente verdadeira, mas isso ndo tira minha responsabilidade pessoal e,
também, ndo significa que ndo havera dificuldades na vida de cada um de nos.

Tive uma experiéncia muito interessante. Recebi um paciente que era
concurseiro, ou seja, aquela pessoa que esta estudando para prestar um concurso
publico. Trata-se de alguém que ja vive um estado de ansiedade natural por estar
enfrentando uma concorréncia muito grande. Esse paciente disse: — Este
concurso é meu! Neste eu passo.

— Gostei da convic¢ao. Mas de onde ela vem?

Sim, porque a conviccdo precisa vir de uma fonte. Ela precisa estar
alicercada em algo.

— E que ontem eu tive uma conversa séria com Deus. Eu disse a Ele: “Olha,
Deus, é o seguinte: esse concurso € meu e o Senhor tem que me dar! Ajude-me a
passar.”

Depois disso, ele me perguntou:

— O que é que vocé acha?

Eu respirei fundo e respondi:

— Eu acho trés coisas...

— Entdo, diga!

— Primeiramente, se vocé teve uma conversa séria com Deus ontem apenas,
vocé esta atrasado, pois da parte Dele sempre é séria a conversa. Em segundo
lugar, eu acredito que, como Deus o ama profundamente, Ele o ajudara a passar
nesse CoONCurso.

E fiquei em siléncio. O paciente, entdo, falou: — Que bom que vocé esta me
apoiando! Mas qual seria a terceira coisa que vocé queria me dizer?

— Até onde eu li de todos os livros das religides de todos os campos de
conquista da fé humana, ha um conceito comum que perpassa todas as crengas:



que Deus € justo. Logo, se Deus é justo e ama a todos os seres da criacdo, Ele
vai ajudar vocé e também todos aqueles que estdao inscritos no concurso. Entdo,
quem vocé acha que vai passar?

E o paciente se constrangeu.

— Quem estudar mais, né?

— Claro! Porque Deus ndo vai dar cola para voce.

A responsabilidade que compete a voceé ndo serda tirada.
Voceé ndo pode terceirizar a evolucgao e delegar para
Deus uma tarefa que é sua.

Mas, muitos pensam que Deus atende a caprichos. Algumas pessoas tentam
nos fazer acreditar que Deus nos obedece, ndao o contrario, e que nés podemos
instrui-lo acerca da melhor maneira dEle agir em nossas vidas. Essa crenca
infantil é tao forte em muitas pessoas, que quando ndo acontece do jeito que a
pessoa “ordenou a Deus”, sua crenca e fé entram em crise.

Lembro do trecho final da musica de Gilberto Gil quando diz que “decido
pela estrada que ao final ndo da em nada, nada, nada, nada, nada, nada, nada, do
que eu esperava encontrar”, pelo simples fato de que Deus, quando fazemos a
nossa parte, nos leva para onde nem sonhavamos chegar.

Se eu aprendi uma licdo como resultado desse tempo: Deus nem sempre nos
da o que queremos, mas ele sempre nos da o que é melhor.



CAPITULO
DEZENOVE



CoMO VALORIZAR OS MOMENTOS DE SUA VIDA

O habito de ndo investir no presente causa muito prejuizo. Existe uma parte
significativa de pessoas deprimidas por estarem vivendo reminiscéncias de
traumas, de experiéncias do passado. Por um lado, muita gente convive com
transtornos cuja origem esta em fatos que aconteceram no passado, bem como
com dores e angustia. Por outro lado, outros tantos anseiam por um futuro
melhor sem fazer nada no presente para que isso se concretize.

E como se tomdssemos uma amostragem na qual noventa por cento da
populacdo estivesse dividida em dois grupos: quarenta e cinco por cento estao
presas ao passado, enquanto 0s outros quarenta e CINCO por cento estdo ansiando pelo
futuro. contudo, poucas pessoas estdo presentes na vida, no dia de hoje.

Essa é uma questdao fundamental na ordem do dia: de onde vem nossa
gritante dificuldade de viver o aqui e agora?

Sera que estamos presos num emaranhado de memorias carregadas de dor,
de cobrancas exageradas pelos erros cometidos no passado e pela dor que
causamos na vida de outras pessoas? Pelas muitas decepcOes afetivas? Vergonha
de n6s mesmos e magoas que ndao nos deixam energia para estar no presente?

Ou seria porque, na tentativa de compensar tanta dor, comecamos a sonhar
acordados, numa espécie de fuga do presente e do chamado que ele nos faz para,
através da disciplina de esforco incessante, realizar as mudancas que sdo
essenciais para a construcao do que desejamos em nossas vidas?

Como fazer para construir uma realidade nova, se o meu passado ndo foi
tdo bom quanto eu gostaria? Como reconstruir, ressignificar ou retemperar a vida
se continuo ou preso ao passado ou ansiando por uma solucdo que vira no
futuro?

Ao agir assim, vocé se comporta como se fosse de uma outra pessoa, e nao
de vocé mesmo a atribuicdo de construir o que vocé deseja viver. O convite que
nos é feito por Jesus, quando nos diz: “Ndo vos preocupeis com o dia de
amanhad™, nos conclama a destinar a maior parte de nossas energias ao dia de
hoje. E preciso administrar as muitas experiéncias do presente e viver isso. Pois
uma coisa é certa, o presente bate, incessantemente, em nossa porta nos dizendo
que tem lixo para colocar la fora, filhos para fazer exercicios de casa e colocar
para dormir, um trabalho para concluir, um perdao para oferecer ou para pedir. O
presente € insistente e persistente.



A ansiedade de ndo saber valorizar o momento presente
fica fortemente evidente hoje em dia com
as redes sociais.

E comum chegar a um restaurante, ou mesmo em casa, com a familia, e ver
todo mundo conectado no WhatsApp, no Instagram, no Facebook e sem
interagir.

As pessoas ndo vivem o presente. Pedir um momentinho ao seu interlocutor
enquanto vocé responde a uma mensagem ¢é até deselegante. Isso significa que
vOoCé ndo esta com o outro. Nem tampouco esta presente. Ao agir assim, voce,
mesmo no presente, esta ausente. E isso ndo faz bem para ninguém.

Quando a vida nos chama para viver o aqui e agora, ndo é para perdermos
tempo em criticas severas sobre nossas acoes passadas, nem mesmo para olhar
para o futuro de forma desesperancosa ou fantasiosa. Agora ndao é um convite
para procrastinar, adiar, relaxar, se entregar, mas para agir!

S6 vivendo o aqui e agora é que podemos modificar as consequéncias
advindas de nossas escolhas do passado, e finalmente construir novas
possibilidades no futuro.

Claro, se concentrar no aqui e agora tornou-se uma tarefa ainda mais dificil
em nossos dias, pois vivemos a era da distracdao. Netflix, Instagram, Facebook,
baladas, shoppings, tudo ao mesmo tempo agora nos distrai de modo
impressionante. No entanto, a vida é cheia de paradoxos e um deles, bem claro
em nossos dias de distracdo profunda, é que a construcdo de um futuro de
sucesso sO acontece quando temos a capacidade de viver responsavelmente o
presente.

E o que ganhamos com o presente? Com vidas estressantes, mentes
distraidas e falta de foco nas partes mais profundas de nés mesmos, ndo resta a
menor davida de que teremos inimeros beneficios ao reorientar nossa atengao
para a relevancia e o potencial do momento presente, como fator de equilibrio
emocional.

Antes vale também ressaltar o quanto importante é lembrar do passado e
aprender com ele, e antecipar cenarios futuros para prevenir nossos erros. Isso
também faz parte do que nos torna humanos.

Um estudo da Universidade de Harvard, realizado com 2250 estudantes, no
qual informavam diariamente suas atividades, seus pensamentos e seus
sentimentos, feito pelos pesquisadores Matthew Killingsworth e Daniel Gilbert,
demonstrou o lado positivo e o lado negativo de lembrar do passado e de
antecipar cenarios futuros.



Segundo eles, nés, seres humanos, temos essa capacidade tnica de nos
concentrar em coisas que nao estao acontecendo agora, nos permitindo refletir
sobre o passado e aprender com o0s erros cometidos; permite que possamos
antecipar e planejar o futuro. Todavia, dizem os pesquisadores, muitas vezes
usamos essa habilidade de forma improdutiva, num excessivo fluxo mental para
o passado e para o futuro, gerando profundos desequilibrios em nosso ser.

Um exemplo disso é que muitas vezes, por falta de concentracdo no
presente, terminamos agindo, em muitos casos, no piloto automatico, de tal
modo que ndo tomamos consciéncia da experiencia que estamos vivendo. E o
resultado de tudo isso é que a vida passa por nds sem deixar registros.



CAPITULO
VINTE



O QUE FAZ DIFERENCA EM NOSSAS VIDAS?

Certa vez, eu estava voltando de uma viagem internacional. O avido pousou
em Recife, e depois eu tinha de voltar para Campina Grande. Para tanto, ou eu
pegaria a BR 101, até Jodo Pessoa, que é duplicada, e em seguida ingressaria na
BR 230 sentido Campina Grande, que também é duplicada, o que proporcionaria
uma viagem mais confortavel, ou ia “por dentro”, pela via que passa pela cidade
de Goiana-PE, cortando pelos canaviais e poupando trinta minutos.

Nessa segunda op¢do, passamos por cidades classicas do pais. Cidades com
ndo mais que cinco mil habitantes, do tipo que tém uma igreja no centro, uma
rua e tudo acontece ali. Ao passar por uma dessas cidades, eu estava em
companhia de um amigo que, por conta de seus muitos titulos, tem uma certa
arrogancia académica.

Vimos um casal de idosos de mais ou menos oitenta anos, de maos dadas,
sentados naquelas cadeiras de balanco de macarrdao. Os filhos e os netos ao
redor, num domingo a tarde. Meu amigo exclamou: “O vida ridicula!”. E
continuou: “Esse homem nunca deve ter saido dessa cidade nem dessa cadeira.
Deve ter passado a vida inteira se balancando aqui”. E lembrou-se de um poema
de Drummond sobre Itabira, a cidade natal do poeta, em Minas Gerais. A poesia

3.6

é “Cidadezinha qualquer”:

Casas entre bananeiras
mulheres entre laranjeiras
pomar amor cantar.

Um homem vai devagar.

Um cachorro vai devagar.
Um burro vai devagar.
Devagar... as janelas olham.

Eta vida besta, meu Deus.

Respondi para o meu amigo:

— E tudo uma questdo de perspectiva. Talvez porque eu seja mais velho do
que voceé ja consigo ver algo diferente nesse mesmo cenario.

—E o que €?

Eu me lembrei de outro poema de Drummond, que diz assim: “Itabira hoje
é s6 uma foto na parede. Mas como doi.”” Quando o poeta foi buscar referéncias,
elas estavam la na cidadezinha de interior do passado, onde ele foi criado. Nas
pessoas que fizeram a diferenca. Nao importa se hoje ninguém lhe deu bom dia,



ninguém o achou importante nem fez uma selfie com voce.

A verdade é que quando temos raizes e respeitamos essas fontes de
memoria e afeto, temos como voar mais alto, pois quem ndo tem consciéncia e
respeito de onde veio, ndo tem direcionamento para onde vai. E meu amigo
disse:

— Quando eu vejo um casal como esse, muito pelo contrario, vejo uma vida
COM sentido. Eu sinceramente quero poder, aos oitenta anos, tocar na minha
esposa com 0 mesmo carinho que eles estdo se tocando. Também quero ao meu
redor filhos e netos, que ndo me evitem por ser velho e repetitivo, mas que
sintam o prazer de minha companhia, e é o que eu vejo nessa cena. Na verdade,
esse homem tem tudo de bom, menos uma vida sem sentido, uma vida besta.

O que faz a diferenca na nossa vida sempre sdo as pessoas. E delas que nos
lembramos quando tudo doi, sdo elas que estdao junto a nds quando ninguém esta
tirando selfie, quando ninguém o fotografa ou sabe quem vocé é. Sdo aqueles
anjos que Deus envia antecipadamente, chegam para preparar o nosso terreno e
tornar a vida mais facil.

Sdo essas pessoas que contam. As outras nao nos dizem respeito, ndao tém
absolutamente importancia alguma. Mas, fato é que muitos ddo valor a pessoas
que ndo tém tanto valor assim. Temos a prova disso no conceito de memoria.
Como se sabe, a memdria € caracterizada por armazenar aquilo que tem forte
impacto emocional.

Entdo, diga-me: o que voce fez no dia 2 de agosto de
1982? O que voce fez no dia 1° de dezembro de 1994? O
que voce estava fazendo no dia 11 de setembro de 2001?

Certamente, vocé se lembrou dos atentados as torres gémeas do World
Trade Center. E o que vocé fez no dia 2 de setembro? Nao lembra? Vocé
recordou do dia 11 de setembro devido ao forte apelo emocional vinculado a
data.

No fundo, a memoria nos salva. Apesar dessa inconsciéncia, temos no
nosso eu profundo, pois somos filhos de Deus, a resposta sobre o que é verdade.
A memoria nos diz que aquilo que nos é apresentado frequentemente gera
memoéria. E como o slogan que dizia: “Compre Coca-Cola... Compre Coca-
Cola...”; “Compre Batom...”. Nao €é assim?

Pois, muito bem. Vemos celebridades todos os dias na televisao, no radio,
nos outdoors, nas revistas. Nao € assim que funciona? Se eu fizer perguntas
sobre elas, que estdo o tempo inteiro em nossas vidas, as vezes, mais do que



alguns parentes, vocé provavelmente sabera respondé-las, concorda? Isso se da
em virtude do conceito de memoria por repeticao.

Tente se lembrar agora quais foram os trés ultimos ganhadores do Oscar de
melhor ator ou atriz, quem ganhou o Prémio Nobel da Paz? De economia?
Melhor filme? Melhor direcao? Os trés ultimos vestidos do Oscar? Por que vocé
ndo esta se lembrando? Ha alguma coisa errada?

Veja s6: a memoria é repeticao. As celebridades sdo tratadas feito icones,
como modelos a serem seguidos. Eu faco perguntas sobre elas e ndao lhe ocorrem
respostas?! Agora, feche os olhos e pense nos dias mais dificeis da sua vida.
Aqueles dias em que vocé pensou: “Eu ndo vou conseguir”. Lembre-se de quem
estava la com vocé. Entdo, pergunto: Essas pessoas aparecem nas revistas? Elas
estdo em algum outdoor? Vocé se esqueceu de quem sdo elas?

Muitas podem nem estar aqui, pois morreram, mas continuam existindo
porque, por maior que seja a dor da separacdo, somos a prova viva do amor de
Deus.

Certa vez, eu estava angustiado e comecei a meditar sobre o fato de Deus
saber ou nao as dores que passavam na minha alma. Nesse dia particularmente
ruim, eu me perguntei: “Sera que Deus me escuta?”. Com tantas coisas “mais
importantes” acontecendo, como o advento do Estado Islamico; conflitos e dores
em varias partes do mundo. Sera que Deus tem tempo de me escutar la no meu
quarto?

Nesse dia, eu ndo estava com vontade de jantar o que tinha em casa e pedi
uma pizza. Recorri a uma rede de pizzarias e digitei no buscador do smartphone:
“Pizzaria X”. Vocé sabe que todo dispositivo movel tem um endereco IP, que
funciona como uma identidade. Quando acesso a Internet, o Google, na verdade,
ja sabe que aquele smartphone
é meu e, pela localizacao do GPS, onde ele esta. Quando eu digitei o nome da
pizzaria, imediatamente ja apareceu a que era mais proxima da minha casa, com
o numero de telefone.

Entdo, pensei: “Puxa, se o Google sabe quem sou eu, imagina Deus? Foi
nessa vibe que Davi compds uma das mais belas cancoes de O livro de Salmos, o
Salmo 139. Nele, Davi se encanta com o conhecimento de Deus sobre nés, ao
dizer:

Senhor, tu me sondas e me conheces.

Sabes quando me sento e quando me levanto;

de longe percebes os meus pensamentos.

Sabes muito bem quando trabalho e quando descanso; todos os meus caminhos te sdo bem
conhecidos.

Antes mesmo que a palavra me chegue a lingua, tu jd a conheces inteiramente, Senhor.

Tu me cercas, por trds e pela frente, e pées a tua mdo sobre mim.



Tal conhecimento é maravilhoso demais e estd além do meu alcance, é tdo elevado que ndo o
posso atingir.
Salmo 139:1-68
Deus sabe quem somos. Deus conhece nossos pensamentos e desejos. Os
sonhos de Deus para as nossas vidas sao sempre maiores que 0s nossos. Os
projetos de Deus sdo sempre maiores que os nossos, mas Ele espera que
aceitemos os planos Dele porque doi menos. Deus espera que nos permitamos
ter todo esse projeto de luz manifestado.


https://www.bibliaonline.com.br/nvi/sl/139/1-6

CAPITULO
VINTE E UM



REeciproCIDADE

Hoje, vivemos um momento no Brasil e no mundo em que nos é solicitada
a condicdo de protagonismo historico. Nao somos aqueles que apenas curtem
revolucdes na Internet — #curtiumelhorarbrasil — Nao! Esta sendo cobrada de nds
a possibilidade de agir como um ser capaz de compreender a sua tarefa no
momento em que nos encontramos atualmente.

De forma imatura, as pessoas que nao querem dar a volta por cima
apresentam um comportamento classico: elas culpam os outros. Confucio diz
que o homem inferior culpa os outros e 0 homem superior culpa a si mesmo,
para que ele possa, entdo, se responsabilizar por aquilo que ndo esta
funcionando.

Quando observamos o momento histérico atual do Brasil, ¢ muito facil
concluir que o culpado sdo os outros. Como vivo viajando, é incrivel o tipo de
coisa que eu escuto pais afora. E comum, no aeroporto, alguém dizer algo como:
“E porque o povo brasileiro ndo presta!” Por que essa pessoa esta se eximindo?
Por acaso ela mora na Suica? Por que ela fala como se ndo tivesse nada a ver
com isso?

Em dia de eleicdo, ouvimos da midia: “Hoje o povo brasileiro sai para
escolher os seus representantes”. Como vocé se sente quando escuta isso de um
jornalista? Vocé se sente representado pelos nossos homens publicos? Seriamos
nos completamente diferentes de nossos deputados e senadores? Afinal, nds
nunca compramos um DVD pirata? Nunca baixamos uma minissérie na Internet
em Torrent, o que € ilegal? Compramos a licenca de todos os softwares
instalados em nosso computador? Jamais colamos na prova ou xerocopiamos um
livro, 0 que poucos sabem ser um crime?

Somos um pais estranho. Um pais de pessoas boas e honestas que, por azar,
sao administradas por pessoas corruptas. Ha algo estranho no Brasil. Na verdade,
precisamos entender que o Evangelho exige de nos reciprocidade entre nossas
crencas e atitudes. Quando o apostolo Jodo afirma “Jesus é o verbo que se fez
carne™®, define claramente que a distancia entre o que Jesus dizia e o que ele
fazia era nenhuma.

Nos, por outro lado, somos aqueles cujo discurso é bonito, porém as
atitudes sdao pobres. Isso é assim porque ndo acreditamos no poder que temos.
Nao acreditamos que merecemos ser felizes. Observe o exemplo da mulher
hemorroissa. Ao tocar nas vestes de Jesus, ela conseguiu se curar de um



sangramento vaginal cronico. Quando isso ocorreu, Jesus estava em publico,
cercado de muitas pessoas. No entanto, ele perguntou aos discipulos: “Quem me
tocou?”

Acho que eles devem ter pensado: “Puxa, Jesus, vamos combinar! Olha a
quantidade de gente que esta tocando vocé!” E Jesus explicou: “Esse toque foi
diferente, pois senti algo sair de mim.” Qual foi a diferenca entre todos aqueles
que tocaram em Jesus naquele episodio e aquela mulher? Ela achou que merecia.
Partiu de um pressuposto: Eu mereco ser feliz. Eu mereco ser curada. Eu mereco
parar de sangrar.

E dai? Quanto tempo mais vocé perdera em sua vida dizendo que nao é
feliz porque as pessoas nao lhe dao atencdao? Até quando vocé permitira que o
outro determine a sua felicidade? Por quanto tempo mais pautaremos a nossa
vida a partir da reacdao das pessoas, mas nao sobre o nosso proprio entendimento
de no6s mesmos, a partir da forma como vivemos a nossa vida,
independentemente do que as pessoas dirao?

Se eu sou escravo da opinido alheia, ndo posso ser eu
mesmo.

Ndo sou uma pessoa capaz de direcionar a minha propria vida. E vou
continuar dizendo: “Como eu recebi apenas um talento, vou escondé-lo, pois o
outro recebeu muito mais.”

Lembro-me de uma paciente minha. Ela havia sido aprovada no ENEM
(Exame Nacional do Ensino Médio) na regido Sudeste para cursar Medicina em
Campina Grande. Havia muitas pessoas das quais ela ndo gostava. Um dia, ela
entrou no consultorio e disse, teatralmente: — Eu odeio aquela nojenta!

E se sentou. Ja que a lista negra era bastante extensa, eu perguntei: — Qual?
E alguma que eu conheco?

— Nao. Essa vocé ndo conhece.

Fiz a pergunta 6bvia:

— O que foi que ela te fez?

Se reputo alguém como “nojenta”, ela deve ter feito algo muito irritante
para mim. E ela respondeu: — Mas vocé ndo vai acreditar. Toda vez que essa
nojenta vai apresentar um seminario, ela tira dez!

ApoOs uma pausa, ela complementou: — S6 para me irritar!

Entdo, pensei: “E hora da terapia de choque!”

— Eu ndo conhecia essa sua caracteristica. Ha quanto tempo vocé esta aqui,
em terapia?

— Seis meses.



— Pois é. Eu ndo conhecia essa sua caracteristica.

— Qual?

— Vocé é burra.

— Como assim?!

— Burra, mas muito burra mesmo!

— Mas, Rossandro, vocé esta me chamando de burra?!

— E. E burra com forca, como dizemos na Paraiba. Burra com vontade firme
de ser burra. Burra com proposito, com intengdo de burrice.

— Cara, eu to te pagando!

— Para te dizer a verdade.

— Por que vocé esta me chamando de burra?!

— Porque quando vemos alguém que tem uma coisa que nao temos, nds nao
lamentamos, mas nos inspiramos. S6 burro lamenta. Se vocé ndo tem o que ela
tem, certamente vocé também tem atributos que essa pessoa ndo tem. Nenhum
de nds é melhor do que todos nos juntos. Deus nos criou assim, com certas
imperfeicOes, para que tivéssemos a humildade de estarmos juntos para construir
uma grande obra. Afinal, s6 quem pode tudo e faz tudo é Deus. Troque esse
sentimento infantil. Esse sentimento chama-se inveja. Troque a inveja pela
cobica!

— Qual a diferenca?

— Inveja é querer que o outro ndo tenha e cobica é querer ter também.

Nao ha nenhum problema em querer ter também o que o outro tem, desde
que os meios para consegui-lo sejam licitos e éticos. E a lei do progresso.
Chegara um dia em que vocé progredira mais e nao fara diferenca o que as
pessoas fazem ou tém, pois vocé estara feliz com o que possui.

Vocé ndo determinara a sua felicidade pelas conquistas por entender que a
felicidade passa a ser medida pelo que vocé ja possui. E um sentimento nido de
falta, mas de completude. Vocé se tornara aquela pessoa que olha para a vida e
ndo detecta o que falta, mas agradece por tudo o que tem. Vocé entendera o
apostolo Paulo: “Em tudo dai gracas, pois esta € a vontade de Cristo Jesus para
convosco™, aceitando a vida como ela é e sendo grata por aquilo que ja foi
conquistado, pois quem é fiel no pouco é fiel no muito.

Quem multiplica um talento, depois recebe de Deus mil talentos para
multiplica-los. Quem ndo reclama, ndo lamenta e ndo se vitimiza consegue o
protagonismo da propria existéncia. Essa é a diferenca entre aqueles que querem
ser felizes e os que sonham em ser felizes.

Mohamed Ali, um grande pugilista americano, dizia: “Treine enquanto os
outros dormem. Estude enquanto os outros brincam. Trabalhe enquanto os outros
se divertem.” Ao agir assim, voceé vai viver a vida que os outros sonham.



CAPITULO
VINTE E DOIS



UMA NOVA FORMA DE ENXERGAR OS ERROS

Quando eu fui fazer estudos sobre personalidades e biografias de pessoas
que venciam, descobri que, de cada dez coisas que um ser humano comum
decide fazer, cinco dao totalmente errado. Ou seja, cinquenta por cento das
escolhas de uma pessoa comum fracassam.

Por outro lado, de cada dez coisas que um ser humano excepcional decide
fazer, oito dao errado. E pensamos: “Puxa, eu pensei que eles erravam menos!”
Nao, muito pelo contrario. Eles erram mais. Mas, qual é a caracteristica? Eles
ndo se punem porque erram, pois entendem que o erro faz parte do processo.

Cometer erros € uma parte muito importante da jornada pessoal. Com isso
ndo quero dizer que devemos agir de forma imprudente com a vida e conosco,
mas que devemos ter a responsabilidade de, quando as coisas dao errado, ao
invés de nos punir, focar em como agir diferente da préxima vez. Num mundo
complexo como o nosso, cada vez mais exigente, precisamos sempre nos
autoavaliar e aprender com nossos erros.

Mas, por que é tdao dificil aprender com os erros? Porque ndao queremos
admitir que os cometemos. Acontece que a grande maioria de nés quer vender
um personagem, demonstrando para si mesmo e para 0s outros apenas o que tem
de melhor.

Tentar esconder nossas faltas nos leva a um profundo desequilibrio e ao
desenvolvimento de comportamentos disfuncionais de negacdo e projecao de
nossos erros nos outros, gerando um profundo empobrecimento no nosso
crescimento pessoal.

Muitas pessoas pensam que observar nossos erros de modo maduro, para
aprender e avancar, ¢ a mesma coisa que focar nossos pontos fracos de tal forma
que nos gera um profundo desanimo e vontade de desistir. Ndo se trata disso,
pois também necessitamos exaltar e fortalecer nossas emocoes positivas, tragos
individuais, nossas virtudes. Até porque, depois de muita dor, erros e acertos,
todos nds ja possuimos algumas conquistas no campo da integridade e da ética
pessoal.

Desenvolvemos, também, apdés muito desespero e precipitacado,
aprendizagem de autocontrole. Depois de muita covardia, chegamos a
experimentar o sabor da coragem. E de tantas batidas de cabeca, de tanta
intempestividade, comecamos a esbocar alguma sabedoria, e todo esse
aprendizado foi resultado dos erros que, apds nos ensinarem sobre a vida,



tornaram-se experiéncias positivas.

Agora, e se além de aprender com os meus erros, eu
também puder aprender com os erros dos outros?

Vocé ja percebeu quanto tempo perdemos falando dos erros que os outros
comentem? Eu queria te fazer uma proposta diferente, entdo. Que tal aprender
com os erros dos outros, ao invés de, infantilmente, falar deles.

A ideia de que aprendemos com o0s nossos erros é uma verdade quase
absoluta, sobretudo se frequentemente nos observamos e nos analisamos.

Observar nossos proprios erros ¢ uma alternativa muito boa para evita-los
no futuro. Além disso, vocé e eu sabemos que nossa vida tem um limite de
tempo, assim ndo deveriamos perder tanto tempo errando. Por isso, que tal
observar os erros dos outros, nao para denegrir as pessoas, mas para aprender
com elas.

Quando fazemos isso percebemos que ndo apenas economizamos tempo,
mas, ao fazé-lo, também evitamos sofrer as consequéncias dolorosas desses
erros.

Afinal, esta bem claro que quando ndo aprendemos com o0s erros,
certamente iremos repeti-los e sentir novamente a dor e a raiva de ndo ter
aprendido ainda.

Desde o momento em que nascemos, cometemos erros, mas cada um deles
nos ajudam no nosso desenvolvimento e aprendizagem ao longo da vida.

Nos primeiros anos de nossa vida, constantemente falhamos, mas ao longo
do tempo, a dor provocada por nossas falhas gera uma memoria que nos permite
evitar repeticao.

Desse modo, verificamos que, por incrivel que pareca, existe um lado
positivo encontrado apo6s a dor vinda dos erros, sobretudo quando percebemos
que 0s erros com as consequéncias mais dolorosas, que nos atingiram mais
profundamente, sdo exatamente os que tém o maior poder de nos transformar.

Nesse sentido, ndao devemos esquecer 0 quanto importante € aceitar as
consequéncias de nossos erros, pois esse processo pode ser, igualmente, uma
otima licdo que assimilamos, além do que aprendemos com o fracasso em si
mesmo.

E quando aceitamos as consequéncias de nossos erros, aprendemos,
também, a ser tolerantes com os erros dos outros, desse modo, deixamos de focar
a critica e o comentario maldoso para focar o aprender com os erros que 0s
outros cometem.



Existe um antigo provérbio Chinés que diz: O burro nunca aprende, o
inteligente aprende com sua propria experiéncia e o sabio aprende com a
experiéncia dos outros.

Entdo, que tal sermos ao mesmo tempo inteligentes e sabios, aprender com
0s proprios erros e com 0s erros dos demais? Assim, podemos reduzir a nossa
probabilidade de quedas e dores.

Manter-se alerta e perceber tudo que se passa ao nosso redor e na vida de
outras pessoas, com a intencdo de aprender, é uma estratégia inteligente para
evitar dores que ndo precisamos experimentar.



CAPITULO i
VINTE E TRES



SE VENDO DE FORMA EQUILIBRADA

Se duas noticias sobre vocé fossem publicadas ao mesmo tempo, uma
falando de sua contribuicao para o desenvolvimento da saude, através de uma
pesquisa que voceé realizou e que ira ajudar muita gente, e outra falando que vocée
foi estipido com um funcionario de um hotel, qual dessas duas vocé acha que
teria mais visibilidade na redes sociais e na cabeca das pessoas?

Bem, ndo precisa ser nenhum génio para concluir que a segunda noticia
seria a mais vista e que ofuscaria sua conquista e pesquisa. Mas, sera que é por
que as pessoas sao mas e adoram uma fofoca? Bem, que as pessoas adoram
fofoca ndo resta diuvida, mas ndo é esse o verdadeiro motivo para focarmos o
lado negativo das coisas.

Na verdade, estamos respondendo a um instinto de sobrevivéncia
duramente conquistado ao longo de nosso processo evolutivo enquanto espécie
humana. Esse instinto nos dotou de uma tendéncia que a psicologia chama de
“viés de negatividade.”

Na verdade, ele foi essencial para que pudéssemos sobreviver ao ambiente
hostil do inicio de nossa historia. Trata-se de uma capacidade que o nosso
cérebro tem para quando chegam a nos dois ou mais estimulos simultaneos e
igualmente importantes, focarmos nossa atencao ao mais negativo. Agora vocé
deve estar se perguntando, como focar o que é negativo pode ser positivo? Essa é
mais uma das pegadinhas na vida. Mas, € facil de entender.

Imagine a seguinte cena. Vocé esta perdido numa floresta com sua familia.
Seus filhos estao com fome e vocé ndo vé alternativa que ndo seja se embrenhar,
mata a dentro, para buscar alguma comida. De repente, vocé percebe um coelho
ao seu alcance e seu cérebro vibra com a possibilidade de proteina fresca, mas ao
mesmo tempo uma cobra esta indo, sorrateiramente, em sua direcao.

Bem, se vocé desistir, perde o coelho, mas se tentar e insistir, pode ser
mordido pela cobra. Numa situacdo dessa, com dois estimulos importantes, vocé
tem pouquissimo tempo para decidir, e certamente vocé ira optar por fugir da
cobra, mesmo perdendo o coelho.

Quem agiu assim no passado sobreviveu, e quem fez diferente, certamente
ndo ficou vivo para contar a historia.

Agora vocé deve estar entendendo. Como esse aprendizado foi vital para
nossa sobrevivéncia, nossos ancestrais desenvolveram uma tendéncia de prestar
muito mais atencdo ao perigo (estimulo negativo, aqui representado pela cobra),



do que ao estimulo positivo (aqui representado pelo coelho).

Bem, o problema é que, se isso foi essencial para nossa sobrevivéncia, hoje
essa tendéncia ao viés de negatividade ndo nos permite fazer um julgamento
mais equilibrado da vida e de n6s mesmos, a medida em que nos concentramos
mais no lado negativo do que no positivo, o que desequilibra nossa percepcao do
real.

Isso fica ainda mais complicado quando levamos em consideracao que nao
temos, em nossos dias, apenas dois estimulos, o coelho e a cobra. Temos uma
profusdo de estimulos disputando importancia em nossa vida.

Para lidar com tantos estimulos nosso cérebro
desenvolveu outra capacidade, que é a de filtrar
0 que é importante.

Isso nos ajuda muito a ndao nos perder num emaranhado de informacoes,
mais a0 mesmo tempo pode empobrecer nossa percep¢do, quando passamos a
ver o mundo apenas através de nosso foco.

Agora imagine a combinacdo de viés de negatividade (nossa tendéncia de
focar o que esta dando errado), mais o filtro seletivo, numa sociedade que
sempre mostra pessoas “excepcionais” (as chamadas celebridades), em
comparagao a nés, meros mortais.

Resultado, nos sentimos mais feios, burros, incapazes e, o que é pior, menos
merecedores de sermos amados, o que provoca profunda angustia e dor. E vemos
o mundo como desmoronando, nos tirando a esperanca de dias melhores.

Ja parou para pensar que nao existam motivos para vocé se sentir tdo mal
com vocé e com o mundo? E que essa sensacdo é apenas fruto de uma visao
equivocada de n6s mesmos e do mundo que nossa modernidade nos apresenta?

Esta na hora de vocé olhar para além das manchetes tenebrosas, para além
da selecao simplificada da vida, estendendo os horizontes de suas percepcoes.
Fazendo isso vocé ganha duas coisas de cara: uma visao mais justa de vocé, o
que facilita o amor proprio, e da vida, que renova suas esperancas.



CAPITULO
VINTE E QUATRO



CoMO E DENTRO, £ FORA

O mundo de fora reverbera o mundo de dentro. E incrivel como essa
verdade secular, ainda hoje, ndo é percebida pela maioria das pessoas. A forma
COmo NOS vemos e nos tratamos é determinante para as pessoas Nos verem e nos
tratarem. Se vOcé se ama e se respeita cria mais uma possibilidade de que os
outros facam isso com vocé, e o contrario também é verdade.

Durante anos observei o quanto pessoas que ndo se amam e ndo se
respeitam passam a vida inteira, numa luta diaria, apenas para sobreviver,
sempre em luta incessante contra seu desamor e o reflexo desse desamor nos
outros. O pior é que em muitos casos as pessoas gostam e admiram vocé, mas
esse registro nao é percebido pela pessoa, pois quem ndo se ama tem tanta
caréncia e exigéncia, que enxerga desamor em tudo e em todos, e termina por
afastar e “confirmar” suas teses de que ndao sao amados.

Chega mesmo a ser triste perceber quantas pessoas ndo
investem num relacionamento saudavel e maduro
consigo mesmas.

Sempre dispostas a autocritica mordaz e ferina; sabotam-se toda uma vida,
deixando de revelar todo o seu potencial e destruindo todas as possibilidades que
a vida oferece. Por se acharem imerecedoras do melhor da vida, ndo percebem,
ndo acreditam e regam com desdém ou amargura cada janela aberta que a vida
oferece.

Acredite, eu passei anos e anos de minha vida me sentindo, no minimo,
desprezivel. Conseguia lembrar, de forma continua e repetitiva, cada um de meus
erros, e ignorava sistematicamente meus acertos. Isso fez com que, por raiva de
mim mesmo a cada erro, ndao conseguisse ver o aprendizado que cada um deles
me trazia. E como se no fundo a frase: “errar € humano” ndo servisse para mim,
pois queria ser uma espécie de x-man, com poderes especiais. No fundo, por nao
me amar, sempre achei que precisava ser muito especial para merecer algum
amor.

Incrivelmente, eu demorei a notar que as pessoas que realmente me amam,
me amam Como sou, ndo como eu gostaria de ser. Ndao querem que eu seja mais
do que eu sou, e muitas vezes ndo me senti merecedor desse amor.

A verdade é que essa é uma luta constante. Hoje, me sinto bem melhor



comigo mesmo, mas, vez por outra, a crianca dolorida aparece. Antes achava
que ela vinha para me derrubar novamente, hoje percebo que ela me lembra de
que tudo passou e que, apesar das dores, sou mais forte. Mais forte ndo por ser
perfeito ou invulneravel, mas forte por aceitar isso em mim, minhas
imperfeicdes e vulnerabilidades, e mesmo assim achar que sou digno de me
amar e ser amado.

Quero que vocé saiba uma coisa, ninguém completa essa jornada fantastica
de se amar, por um simples e maravilhoso motivo, estamos sempre aprendendo a
viver nas idas e vindas, nas quedas, erros e acertos, que € um processo que
jamais acaba.



CAPITULO
VINTE E CINCO



F.U ESCOLHO SER FELIZ

A felicidade como uma busca humana esta arraigada em nossas acoes,
desde ha muito, mesmo que historicamente essa busca tenha tido alvos e motivos
diferentes.

Vamos refletir sobre esta ideia: “Virando a pagina: eu escolho ser feliz.”

“Vos sois a luz do mundo e o sal da terra”. Sempre que eu vejo essa
assertiva do Evangelho, fico pensando o que fez Jesus afirmar isso.

Das duas, uma: ou Jesus queria fazer palestra motivacional na Judeia (bem
pouco provavel), ou ele via em nos algo que a maioria das pessoas ainda nao
enxerga.

Sendo luz do mundo e sal da terra, 0 que ocorre em nossa mente para que
nos sintamos inferiores? Para acharmos que as pessoas ndo nos amam ou darmos
muita importancia a isso? Para ficarmos tristes porque chegamos a um
determinado lugar e ninguém nos deu bom dia? O que acontece conosco que nos
deixa tdo fraquinhos, tao frageis?

Certa vez, eu estava dirigindo na estrada quando me deparei com o seguinte
no para-choque de um caminhdo: “Filho de Deus. Irmao de Jesus. Esta pensando
que sou fraco?”. Entdo, por que nos sentimos tdo impotentes quando somos
filhos de Deus? O que acontece em nosso psiquismo para que cheguemos a esse
ponto?

Ja ouvi muitas vezes, de varias pessoas, um roseiral de queixas: o quanto
ndo sao valorizadas no trabalho, o quanto o parceiro ou a parceira nao valoriza e
sempre critica tudo na pessoa. As muitas relacbes desastrosas a que se
submeteram. E terminam achando que nada que fazem é bom ou da certo. Um
sentimento terrivel de incompeténcia pessoal que destr6i o amor proprio de
qualquer pessoa.

O pior de tudo isso é que quando eu perguntava o que a pessoa queria da
vida, geralmente ela ndo sabia dizer, pois pensava mais em agradar e ser aceita
do que se amar.

Tudo bem, amar-se ndo é uma tarefa facil, sobretudo se temos uma visao
ilusoria de amor proprio e baseados em mitos e modelos externos a nds mesmos,
numa comparacao infantil e destrutiva com quem supomos ter uma vida
“melhor” que a nossa.

Dito isso, precisamos entender que ndo ha como amar-se sem antes
aprender a aceitar-se de forma lucida e consciente, com disposicdo real para



fazer uma grande viagem interior na qual precisamos aceitar nossas falhas, nossa
incompeténcia, incoeréncias e nossos medos.

Vocé deve estar se perguntando agora: Vou aceitar meus defeitos, e a
mudanc¢a emocional e moral, onde ficam? A resposta é que o amadurecimento e
o aperfeicoamento de nosso ser esta intimamente relacionado com a
autoaceitacdo. Dito de outra forma, aceitar-se como se € ndao se constitui uma
contradicdo a busca de aperfeicoar-se.

Aceitar-se ¢ na verdade uma condicdo sem a qual ndo
melhoramos em nenhum aspecto, seja pessoal, moral ou
espiritual.

Aceitar-se ndo é ser conivente com 0s proprios erros ou acreditar que
podemos combater todas as nossas incoeréncias e fraquezas de uma sO vez.
Acontece que, somente quando de fato nos aceitamos, é que podemos construir
uma vida nova, e planejar como poderemos nos desenvolver de forma plena.

Ao me aceitar eu nao estou dando uma declaracao de que ndao ha mais nada
a ser feito e que ndao posso mudar, mas o poder de aceitar-se como se é, sem
fantasias, nos permite entender que nossas falhas, apesar de fazer parte de nos,
ndo nos definem.

Imagine que voceé resolva, do dia para noite, correr a Sao Silvestre. Entdo,
vocé pega um par de ténis e, no primeiro dia que vocé resolveu caminhar, para
comecar a se aquecer para a meta, andou mais de cinco quilometros e ainda
correu em alguns trechos do percurso.

Bem, ndo precisa ser um educador fisico para concluir que vocé nao
respeitou seus limites, foi imprudente e precipitado e estara todo dolorido
depois. Nesse exemplo, quando aceitamos nossas limitagcoes, estabelecemos um
plano realista que respeita nossas restricoes e, entdo, um dia de cada vez,
conseguimos chegar a Sao Silvestre.

Entendeu a l16gica agora? Quando me aceito eu uso minhas limitacoes como
um ponto de partida, um marco para, a partir dali, desenvolver cada vez mais
meu potencial. Nao busco ser melhor para superar minhas limitacoes, eu uso
minhas limitacoes como alavanca e norte que me indicam, exatamente o que, em
mim, quero mudar e avangar.

O autoamor é um processo, ndo um destino final. A
viagem é que é fantastica.

AMOR PROPRIO E EGOISMO: ENTENDA A DIFERENGCA



FRATERNIDADE
SEMFRONTEIRAS

Amor, dedicacdo, esperanca e olhar fraterno. Esses sdo os sentimentos que regem a Fraternidade sem
Fronteiras, uma Organizacdo ndao Governamental fundada em Campo Grande, em 2009, fruto de um
chamado do coragdo de Wagner Moura, presidente da ONG. A Fraternidade desenvolve projetos
humanitérios no Brasil e na Africa Subsaariana, uma regido considerada a mais pobre do mundo. O amparo
humanitario se da por meio de apadrinhamento, voluntérios e apoiadores no Brasil e em varias partes do
mundo, e com isso nossa corrente fraterna cresce cada dia um pouquinho mais.

O trabalho comegou em Mogambique, onde mantém mais de 20 centros de acolhimento, oferecendo
alimentacgdo, cuidados com a higiene, atividades pedagégicas, culturais e formacdo profissional a criangas e

jovens das aldeias. Em Dakar, no Senegal, mantém o orfanato Chemin du Futur, onde adolescentes e jovens
que antes moravam nas ruas, conquistam nova perspectiva de vida.

Em fevereiro de 2017, iniciou a ajuda humanitaria em Madagascar, mais especificamente na cidade
Ambovombe, no sul da ilha - que sofre com a fome e sede. Acolhendo aproximadamente 4 mil criancas e
maes em duas unidades da FSF, onde oferece alimentacdo, 4gua limpa para beber, escovar os dentes, tomar
banho e lavar as roupas.

No Brasil, abraca a causa pelo tratamento de criancas com microcefalia, em apoio ao trabalho do
Instituto de Pesquisa Professor Jodo Amorim Neto - IPESQ, em Campina Grande, na Paraiba. As pesquisas
provam que quanto mais cedo as criangas recebem o tratamento intensivo adequado, maior a chance de
vencer as sequelas.

Em Roraima, acolhe imigrantes que atravessam a fronteira da Venezuela com o Brasil em busca de uma
chance. Por la funciona o centro de acolhimento da FSF que atende diretamente 100 familias, com moradia,
alimentacdo, cuidados com a saude e orientagdo para o trabalho.

Em Campo Grande, mantém a Orquestra Filarmonica Jovem Emmanuel, projeto que leva oportunidade
do estudo da musica, como incentivo a autoestima e disciplina. Em diferentes locais da cidade, os alunos
recebem a instrugao, e o contato com a musica inspira novos sonhos e escolhas de vida.

Junte-se a n6s nessa causa de amor e fraternidade!

Para conhecer mais:
www.fraternidadesemfronteiras.org.br/pt-br Nimeros do Amor: Esses séo os
numeros totais dos resultados do tltimo ano de trabalho da Fraternidade: 253 mil refeicdes por més 521
jovens na escola 270 trabalhadores diretos 162 idesos amparados 35 casinhas construidas 10 pocos
artesianos 1 padaria instalada 240 caravaneiros sem fronteiras 26 centros de acolhimento 12 mil

criancas acolhidas
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2 Comecgo a conhecerme. Ndo existo.
Por Alvaro de Campos, heterdnimo de Fernando Pessoa Comego a conhecerme. Ndo existo.

Sou o intervalo entre o que desejo ser e os outros me fizeram, ou metade desse intervalo, porque também hd vida...
Sou isso, enfim...

Apague a luz, feche a porta e deixe de ter barulhos de chinelos no corredor.

Fique eu no quarto sé com o grande sossego de mim mesmo.

E um universo barato.

Disponivel em: <http://www.citador.pt/poemas/comeco-a-conhecerme-nao-
existo-alvaro-de-camposbrbheteronimo-de-fernando-pessoa>. Acesso em: 18 dez. 2017. Grifo da copidesque.
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5 “Portanto, ndo vos preocupeis com o dia de amanhd, pois 0 amanhi trard suas proprias preocupacdes. E suficiente o mal que cada dia traz em si mesmo.” (Mateus, 6:34). Disponivel em:
<http://bibliaportugues.com/matthew/6-34.htm>. Acesso em: 08 jan. 2018. Nota da copidesque.
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Mas como déi!”. Disponivel em: <https://www.letras.mus.br/carlos-drummond-de-andrade/460645/>. Acesso em: 10 jan. 2018. Nota da copidesque.
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