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Amo vocé
do jeito especial sobre 0 qual
escrevi nestas paginas



Toda a teoria do universo visa, exclusivamente,
a um unico individuo - ou seja, vocé.

Warr WHITMAN
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Introduﬁ;é_o

Uma déclaragiiopessoal

O orador, diante de um grupo de alcodlatras, estava deci-

dido a demonstrar, de uma vez por todas, que o dlcool era o

* maior dos males. Sobre a plataforma havia o que parecia ser

umn par de recipientes idénticos, cheios de fluido transparente.
Ele indicou que um dos recipientes continha 4gua pura e o
outro, dlcool ndo diluido. Em seguida, colocou um pequeno

- verme em um dos frascos e a audiéncia observou enquanto o

animalzinho, apés nadar de-um lado para outro, aproximou-
se da parede do recipiente e arrastou-se tranquilamente até a
borda. O orador pegou entdo 0 mesmo verme e o colocou no
recipiente cheio de dlcool: 0 animal se desintegrou 2 vista de
todos os presentes. - _
- — Eis af - disse ele. — Qual & a moral da histéria?

L4 no fundo da sala, uma voz falou, com bastante clareza:

- Deduzo que se bebermos alcool nunca teremos vermes.

Este livro tem muitos ensinamentos desse tipo — que vocé
lerd e compreenderéd exatamente como quiser compreender,
em fungio de seus valores, convicgdes, preconceitos e histéria
pessoal. O comportamento de autodestruicio e as maneiras
de superé-lo sdo assuntos dificeis de abordar. Vocé pode dizer
que esta interessado em se autoavaliar, profundamente, com
o objetivo de transformar-se — mas muitas vezes seu compor-
tamento vai contradizé-lo. E dificil mudar. Se vocé for como
a maioria das pessoas, cada fibra do seu ser reagird contra a
dura tarefa de eliminar os pensamentos que servem de base a
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seus sentimentos e comportamentos autoenganadores. Apesar
disso, acho que vocé vai gostar deste livro. Eu o adoro! E adorei
escrevé-lo. |

Embora eu ndo acredite que satide mental seja um assunto
que deva ser abordado superficialmente, também nio con-
cordo com a ideia de que deva constituir uma tarefa sombria,
envolvida em jargdo arcaico. Procurei evitar 'explicagﬁes com-
plicadas, sobretudo porque ndo acredito que “ser feliz” consti-
tua assunto complexo.

A satide é um estado natural e as maneiras de atingi—la estdo
a0 alcance de cada um de nés. Acredito que uma combinacio

sensata de esforgo, raciocinio claro, humor e autoconfianca é

0 necessdrio para uma vida produtiva. Nao creio em férmu-
las extravagantes, nem em excursoes histéricas pelo passado
para descobrir que vocé foi severamente treinado quanto aos

héabitos de higiene e que outra pessoa é responsavel pela sua

infelicidade.

Este livro sugere um método agradavel para alcancar felici-
dade - uma abordagem que tem por base a responsabilidade e
0 COIBPromisso consigo mesmo, além da vontade de viver e do
desejo de ser tudo o que vocé quiser ser no momento presente.
Trata-se de uma abordagem simples, fundada no bom-senso.
Se voce € um ser humano saudével e feliz, talvez chegue a
pensar: “Eu poderia ter escrito este livro.” E verdade. Para
compreender os principios de uma vida produtiva, ninguém
precisa de formagio profissional em aconselhamento, nem de
diploma das profissdes assistenciais; isso ndo se aprende na sala
de aula, nem nos livros. Aprende-se pelo compromisso com a
prépria felicidade e fazendo algo a respeito. Exercito-me nisso
todos os dias, a0 mesmo tempo que ajudo outras pessoas a
fazerem opg¢des semelhantes.

Cada capitulo deste livro foi escrito nos moldes de uma
sessdo de aconselhamento: o objetivo é proporcionar a ma-

xima oportunidade possivel de autoajuda. Investiga-se um |
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determinado ponto fraco ou um tipo de comportamento auto-
destrutivo e faz-se 0 exame dos antecedentes histéricos desse
comportamento em nossa cultura (e, portanto, em vocé). A
énfase estd em ajuda-lo a compreender por gue vocé esta apri-
sionado nessa zona autodestrutiva. Em seguida, sio especifica-
dos os comportamentos que se enquadram nesse ponto fraco.
Os tipos de comportamento aos quais nos referimos sio atos
rotineiros, que podem parecer perfeitamente aceitdveis mas,
na realidade, prejudicam a sua felicidade. Os exemplos nio sdo
tirados de casos clinicos com graves perturba¢des emocionais,
mas sim das mensagens neurdticas cotidianas, enviadas por
todos noés. Apés considerar os comportamentos correspon-
dentes a cada ponto fraco, dedicamo-nos ao exame das razdes
que o levam a conservar atitudes que nio contribuem para a
sua felicidade. Para isso, é preciso estudar a fundo o sistema
de apoio psicolégico que vocé elaborou para conservar ~ em
vez de abandonar — o comportamento de autodestruicdo. E
nessa se¢do que tentamos responder as perguntas: “O que eu
ganho com esse comportamento?” e “Por que ele persiste, se
me prejudica?” A medida que vocé examinar cada ponto fraco,
vai, sem davida, perceber que o tema de cada uma das secdes
contém mensagens semelhantes; vocé descobrira que as razoes
da manutengdo do comportamento neurdtico sdo bastante
parecidas, em todos os pontos fracos. Em esséncia, o fato é que
se apegar a uma resposta aprendida, embora autodestrutiva, é
muito mais seguro e — o0 que é mais importante —, mantendo
intactos os pontos fracos, evita-se a necessidade de mudar e
assumir responsabilidades. Essas compensac¢Ges, em termos
de seguranga, se mostrardo evidentes ao longo do livro. Vocé
comegcard a perceber que o seu sistema psicologico de manu-
tencdo funciona com o propésito de manté-lo livre de culpa e
de conservar afastada a oportunidade de mudar. O fato de vocé
manter muitos comportamentos autodestrutivos pela mesma
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Tazio serve ap enas para tornar o crescimento total ainda mais
posswel elimine as razdes e vocé erradicara seus pontos fracos.
Todos os capitulos terminam com a apresentagio das mes-

mas estratégias objetivas para a eliminagéo do comportamento

autoanulador. Essa é, exatamente, a estrutura da sessdo de
aconsethamento, ou seja: exame da dificuldade e dos pontos
onde se manifesta, consideragio do comportamento autodes-
truidor, insight a respeito do por qué desse comportamento e
estratégias concretas para eliminagdo da 4rea perturbadora.

E possivel que, a certa altura, a abordagem lhe pareca repeti-

tiva. Isso é bom sinal - significa raciocinio produtivo. Sou tera-

peuta h4 muitos anos e sei que o raciocinio produtivo - aquele
capaz de alterar o comportamento de autodestrui¢io — nio
ocorre simplesmente porque algo é dito; o insight deve ser re-
petido intimeras vezes. Somente quando for plenamente aceito
e compreendido é que se comega a alterar 0 comportamento.
E por essa razio que se insiste tanto sobre certos temas, nas
paginas deste livro, tal como os levantamos vez apés outra nas
sessdes de aconselhamento.

H4 dois temas centrais que percorrem as pdginas deste li-
vro. O primeiro refere-se & nossa capacidade de fazer escolhas
sobre nossas emocdes. Comece a examinar sua vida a luz das
escolhas que vocé fez ou deixou de fazer: isso langard sobre
vocé toda a responsabilidade por aquilo que voce € e a maneira
como se sente. Tornar-se mais feliz e mais produtivo significa
tornar-se mais.consciente das escolhas que estdo a sua disposi-
¢i0. Vocé constitui o total da soma de todas as suas escolhas, e

eu sou suficientemente “avancado” para crer que, com a neces- .

saria dose de motivacio e esforco, vocé pode ser 0 que quiser.
O segundo tema enfatizado nestas paginas é o de assuinir
o comando de sua vida. Esta frase sera repetida muitas vezes:
constitui parte essencial do processo de eliminagéo dos pontos
fracos e de determinacio da prépria felicidade. Existe um tni-
co momento no qual vocé pode vivenciar algo, e ele acontece
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agora — entretanto, desperdica-se muito tempo ruminando.
experiéncias passadas ou futuras. Transformar o seu agora

- em realizagdo total é o ponto-chave de um viver produtivo, e
- praticamente todos os comportamentos de autodestruicio re-

presentam esforgos no sentido de viver em num momento outro
que ndo o presente. |

Os tépicos “escolha” e “viver 0 momento presente” serdo
enfatizados quase que a cada pagina deste livro. Mediante
Jeitura cuidadosa, logo vocé comecara a se fazer perguntas que
jamais the haviam ocorrido antes. “Por que escolhi sentir-me
perturbado exatamente agora?”, “Como posso utilizar mais
plenamente meus momentos presentes?” — sio as dividas ex-
perimentadas por quem esta se afastando dos pontos fracos, a
caminho da autoconfianca e da felicidade.

O livro termina com o breve retrato de uma pessoa que
eliminou todos os pontos fracos e estd vivendo num mundo

- emocional internamente — e ndo externamente - controlado.

As 25 perguntas seguintes destinam-se a medir sua capacidade
de escolher a felicidade e a realizagdo; responda-as da maneira
mais objetiva que puder, avaliando a si préprio e 0 modo como
vive seus momentos presentes. As respostas afirmativas indi-

 cam dominio de si mesmo e op¢Bes enérgicas.

1. Vocé acha que sua mente The pertence? (capitulo 1)

2. Vocé consegue controlar seus sentimentos? (capitulo 1)

3. Suas motivagdes sio mais internas do que externas?
{capitulo 7) | |

4. Vocé esta livre da necessidade de aprovagio? (capitulo 3)

5. Evocé quem estabelece suas normas de conduta? (capitulo 7)

6. Vocé estd livre do desejo de justica e imparcialidade?
(capitulo 8) | |

7. Vocé é capaz de aceitar a si mesmo e ndo se queixar?
(capitulo 2) |

15



8. Vocé estd livre da necessidade de adorar imagens idealiza-
das? (capitulo 8)
9. Vocé é mais realizador do que critico? (capitulo 9)

10. Vocé aprecia o misterioso e o desconhecido? (capitulo 6)

11. Vocé ¢ capaz de ndo se descrever em termos absolutos?
(capitulo 4)

12. Vocé consegue gostar de si préprio em todas as circuns-
tancias? (capitulo 2)

13. Vocé é capaz de criar raizes? (capitulo 10)

14. Vocé eliminou toda e qualquer relacio de dependéncia?
(capltulo 10)

15. Vocé eliminou toda a culpa e deixou de encontrar fthas
em sua vida? (capitulo 7)

16. Vocé estd totalmente livre do sentimento de culpa?
{capitulo 5)

17. Vocé é capaz de ndo se preocupar com o futuro? (capitulo 5)

18. Vocé é capaz de dar e receber amor? (capitulo 2)

19. Vocé é capaz de evitar a ira paralisante e sua vida?
{capitulo 11)

20. Vocé abandonou o adlamento como estilo de vida?
(capftulo 9) |

21. Vocé aprendeun a errar produtivamente? (capitulo 6)

22, Vocé é capaz de apreciar as coisas espontaneamente, sem
planejar? (capitulo 6)

23. Vocé é capaz de apreciar e fazer humor? (capitulo 11)

24. Qs outros o tratam como vocé quer ser tratado? (capitulo 10)

25. Vocé é motivado por seu proprio potencial de crescimento e
nao pela necessidade de sanar suas deficiéncias? (capitulo 1)

A cada momento de sua vida, vocé dispde da opcio de
responder “sim” a todas essas perguntas - se estiver disposto
a eliminar grande parte dos “condicionais” que aprendeu no
decorrer de sua vida. A verdadeira opgdo consiste em decidir

?-
faé::
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ser livre, em termos pessoais, ou permanecer acorrentado as
expectativas alheias.

Uma amiga minha, Doris Warshay, apés assistir a uma de
minhas conferéncias, escreveu um poema ao qual deu o titulo
de Novos rumos: |

Quero viajar até onde puder alcancar,

Quero atingir a alegria que reside em minha alma
E transformar os limites que me cercam

E sentir crescerem minha mente e meu espirito;

Quero viver, existir, “ser”,
E ouvir as verdades que existem dentro de mim.

Acredito que este livro poderd ajudar vocé a eliminar tudo

0 que o estiver privando de maravilhosas experiéncias novas, e
a descobrir e escolher seus novos rumos.

17
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1
Assumindo o controle de si mesmo

A esséncia da grandeza estd na capacidade
de escolher a realizacdo pessoal em circunstdncias nas
quais outros escolhem a loucura.

Olhe por cima do ombro. Vocé notara a presenga de um
companheiro constante. Na falta de nome mais adequado,
chame-o de Sua-Prépria-Morte. Vocé pode ter medo desse vi-

sitante ou fazer uso dele para proveito préprio - a escolha é sua.

- Sendo a morte uma tese de dimensdes tdo infinitas e a vida
t30 excitantemente breve, pergunte a si mesmo: “Ser4 que devo
evitar fazer o que realmente quero fazer?”, “Serd que deveria
viver minha vida como os outros querem que eu a viva?”, “E
mportante acumular coisas?”, “Adiar sempre é uma maneira
de viver?” O mais provavel € que as respostas se resumam em
poucas palavras: Viva... Seja vocé mesmo... Aproveite... Ame.

Vocé pode temer improdutivamente a morte ou usd-la para
aprender a viver de maneira produtiva. Preste atencio s pa-
lavras de Ivan Ilych, personagem de Tolstoi, enquanto espera
a chegada da grande niveladora, contemplando um passado
totalmente dominado pelos outros, uma vida durante a qual
ele desistira de exercer o controle de si mesmo para se adaptar

a um sistemas:
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“E se toda a minha vida tiver sido um erro?” Ocorrera-
lhe a ideia de que o que antes lhe parecera absolutamente
impossivel, ou seja, o fato de néo ter vivido a vida como
deveria, talvez fosse mesmo verdade. Ocorrera-lhe que
seus impulsos, que eram sempre reprimidos, talvez re-
presentassem o que havia de real, enquanto todo o resto
era ilusorio. E todas as suas obrigagoes profissionais,
toda a estrutura de sua vida e de sua familia e todos
0s seus interesses sociais e oficiais talvez tivessem sido
falsos. Ele tentou defender tudo isso perante si mesmo,
e de subito percebeu a fragilidade daquilo que estava
defendendo. Nio havia nada a defender...

Da préxima vez que vocé estiver diante de uma decisio que
envolva escolher entre assumir ou ndo o controle de si mesmo,
fazer sua propria opgéao, formule esta importante pergunta*

“Por quanto tempo permanecerei morto?” A partn‘ dessa pers-
pectiva eterna, tome entdo sua decisdo e deixe as preocupac;oes,
‘0s medos, a questdo de poder ou ndo assumir isso € a culpa
para aqueles que viverdo eternamente.

Se vocé ndo comecar a dar esses passos, esteja certo de
que vivera toda a vida do jeito que os outros dizem que voceé
deve viver. E evidente que, dada a brevidade de sua perma-
néncia na Terra, convém que ela seja, pelo menos, agradavel.
Em suma, trata-se da sua vida; faca com ela o que vocé quiser.

FeLICIDADE E Q.1

Assumir o controle de si mesmo envolve o abandono de al-
guns mitos bastante difundidos. Encabega a lista a ideja de que
a inteligéncia se mede pela capacidade de resolver problemas
complexos; ter certo nivel de desempenho ao ler, escrever e

contar; e resolver rapidamente equagdes abstratas. Essa nocio.

de inteligéncia estabelece a instrucio formal e o preparo cul-
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tural como as medidas da autorrealizacdo. Estimula um certo
tipo de esnobismo intelectual que acarreta resultados bastante
prejudiciais. Passamos a acreditar que a pessoa com a maior
colegdo de prémios escolares, bem-dotada sob algum aspecto
académico (matemdtica, ciéncias, vocabuldrio gigantesco, boa
memoria para fatos sem importincia, leitura a jato) é “inte-
ligente”. Contudo, os sanatérios para doentes mentais estio
abarrotados de pacientes dotados de todas as devidas creden-
ciais - bem como de muitos que ndo as possuem. O verdadeiro

- barbémetro da inteligéncia é uma vida produtiva, feliz, vivida a

cada dia e a cada momento presente de todo dia.

Se voce ¢ feliz, se vive cada momento pelo que ele vale,
entdo ¢ uma pessoa inteligente. Saber solucionar problemas
constitui util complemento a sua felicidade, mas se vocé esta
ciente de que, apesar de sua incapacidade para resolver certa
questdo, ainda ¢ possivel escolher a felicidade ~ ou pelo menos
recusar-se a escolher a infelicidade -, entdo vocé é inteligente.
E inteligente porque possui a arma suprema contra o grande
fantasma do colapso nervoso. '

Talvez vocé fique surpreso ao saber que colapso nervoso é
algo que néo existe. Os nervos nio entram em colapso, ndo se
rompem; faga um corte em alguém e procure os nervos rompi-
dos: ndo vai encontra-los. Pessoas inteligentes nao sofrem co-
lapsos nervosos porque assumiram o comando de si mesmas;

sabem como preferir felicidade & depressio, sabem enfrentar
- os problemas de suas vidas. Observe que eu nio disse resol-

ver 0s problemas; em vez de avaliar sua inteligéncia segundo a
capacidade de resolver os problemas, essas pessoas a avaliam
segundo sua capacidade para se manterem felizes e meritérias,
quer resolvam ou nio seus problemas.

Vocé pode comegar a se considerar uma pessoa inteligente
com base na maneira pela qual escolhe sua reagio em cir-
cunstancias dificeis. As batalhas da vida sio mais ou menos
as mesmas para todos nos; todo aquele que tem contato com
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outros seres humanos, em qualquer contexto social, enfrenta
dificuldades semelhantes. Desavengas, conflitos e compromis-
s0s 530 parte da condi¢io humana. Da mesma forma, dinheiro,
envelhecimento, enfermidades, mortes, catastrofes naturais
e acidentes sdo eventos que criam problemas a praticamente
todos os seres humanos. Mas alguns se saem bem, evitam in-
felicidade e rejeiciio paralisante, a despeito de tais ocorréncias

— enquanto outros fracassam, tornam-se inertes ou sofrem um

colapso nervoso. Aqueles que reconhecem os problemas como
parte da condicio humana e ndo medem a felicidade pela au-
séncia de problemas sdo os seres humanos mais inteligentes e
também os mais raros. |

“Aprender como assumir pleno comando de si mesmo en-
volverd um processo de raciocinio totalmente novo, que pode
apresentar dificuldades, pois hé muitas forgas em nossa so-
ciedade que conspiram contra a responsabilidade individual.
Vocé deve confiar em sua prépria capacidade para sentir, em
termos emocionais, seja 0 que for que quiser sentir, em qual-
quer momento de sua vida. Essa é uma ideia radical. Vocé, pro-
vavelmente, crescets com a certeza de que nio pode controlar
suas emogdes; de que raiva, medo e 6dio — bem como amor, éx-
tase e alegria — s30 sentimentos que 0 acometem, mas ninguém
os controla, simplesmente os aceita. Quando acontecem coisas
tristes, vocé naturalmente sente tristeza e espera que algo de
bom esteja por vir, para que logo vocé possa sentir-se bem.

EscOLHA COMO VOCE VAI SE SENTIR

Os sentimentos ndo sdo apenas emogdes que acontecem:
si0 reagdes que vocé escolhe ter. Se vocé comanda suas emo-
¢des, nada o obriga a escolher reagdes autodestrutivas; desde
que aprenda que pode sentir 0 que quiser, VOcé se vera a cami-
nho da “inteligéncia® - caminho esse que néo leva a colapsos
nervosos. Trata-se de uma nova estrada, pois vocé verd cada

22

o £t e St

SPTETS PRSF R C

THEPIPRIPLIE SPTRON V-



- emo¢io como uma escolha e ndo como uma condicio de vida
'~ nisso estd a esséncia da liberdade individual.

~ Pela légica, vocé pode atacar o mito do nao controle das
ptépnas emog¢des. Usando um silogismo simples (silogismo
~euma férmula de l6gica na qual temos uma premissa maior,
_mma premissa menor ¢ uma conclusio baseada na concordan-
cia entre as duas premissas), vocé pode dar inicio ao processo
- de assumir o controle de si mesmo, tanto em termos racionais
" quanto emocionais.

Logica - Silogismo

"PREMISSA MAIOR: Aristoteles ¢ um homem.
- PREMISSA MENOR: Todos os homens tém pelos no rosto.
- -CONCLUSAQO: ARISTOTELES TEM PELOS NO ROSTO.

Hégica - Silogismo

 PREMISSA MAIOR; Arist6teles tem pelos no rosto.
- PREMISSA MENOR: Todos 0s homens tém pelos no rosto.
 CONCLUSAO: ARISTOTELES £ UM HOMEM.

~ E claro que € preciso muito cuidado ao empregar a logica,
de modo que haja concordancia entre a premissa maior ¢ a
premlssa menor. No segundo exemplo, Aristételes poderia
pa'feﬁamente $er um macaco ou uma toupeira. Segue-se um
t. exercicio de logica capaz de derrubar para sempre a ideia de
- gae VOcé nao tem condicdes de assumir o controle de sua vida
unocmnal )
PREMISSA MAIOR: Posso controlar meus pensamentos.
" PREMISSA MENOR: Meus sentimentos se originam de
meus pensamentos.
CONCLUSAO. P0OSSO CONTROLAR MEUS SENTIMENTOS.
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A premissa maior é JYFASNEE I o poder, de pensar
qualquer coisa que perniftir 2sftfir'¥m sua mente. Se algo

simplesmente “surge” em sua mente (vocé escolheu ter esse
pensamento, embora talvez nio saiba por qué), mesmo assim
vocé tem poder para expulsé-lo e, portanto, é capaz de con-

trolar sua vida mental. Posso lhe dizer: “Imagine um antilope

cor-de-rosa” ~ e vocé pode transforma-lo num antilope verde,
num porco-da-terra ou simplesmente pensar em outra coisa, se

preferir. S6 vocé controla o que entra em sua mente sob forma

de pensamento. Se ndo acredita, entdo responda a seguinte

pergunta: “Se nio é vocé que controla seus pensamentos, quem -

os controla?” Sera seu conjuge, seu patrao ou sua mie? Se eles
controlam o que vocé pensa, entio mande-os fazer terapia e fi-
que certo de que vocé, imediatamente, comegard a se sentir me-
lhor. Mas, para falar a verdade, vocé sabe que ndo € assim: s0
vocé, e mais ninguém, detém o controle do seu mecanismo de
pensar (a nio ser sob condicoes extremas de lavagem cerebral
ou situacdes de experiéncias sob condicionamento, o que nao
faz parte da sua vida). Seus pensamentos lhe pertencem, s&o
somente seus, e vocé tem o direito de guarda-los, modificé-los,
partilh4-los ou meditar sobre eles. Ninguém pode penetrar em
sua mente e conhecer seus pensamentos tal como vocé os vi-
vencia. Vocé realmente controla seus pensamentos, seu cérebro
The pertence, e vocé deve usé-lo da maneira que escolher.

Nizo ha condiciio de contestar a premissa menor — basta exa-
minar o material de pesquisa existente, bem como seu proprio

bom senso. Vocé nao pode ter nenhum sentimento (emogao)

sem antes ter experimentado um pensamento. Sem o cérebro,
perderia por completo a capacidade de “sentir”. O sentimento
é a reacio fisica a um pensamento; se voce chora, enrubesce,
acelera o ritmo de seus batimentos cardiacos ou tem uma rea-
¢do emocional qualquer de uma lista interminével de reagdes
em potencial, isso acontece porque vocé recebeu um sinal
proveniente da central de pensamentos, que, por sua vez, se for
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: #lmﬁcada ou sofrer um curto-circuito, o deixara incapacita-
| & de experimentar reacbes emocionais. Com certos tipos de’
b Besbes cerebrais, vocé ndo pode nem mesmo sentir dor fisica, e
poderia fritar sua propria mao em um fogio sem experimentar
i a'menor sensacio de dor. Vocé sabe que nio pode passar por
? -ama de sua central de pensamentos e experimentar sensacoes
¢ fisicas — assim sendo, a premissa menor estd apoiada na verda-
(E. Cada sentimento que vocé experimenta foi precedido por
- mm pensamento, e sem cérebro vocé ndo pode ter sentimentos.
j‘g - A conclusio também ¢ irrefutdvel. Se vocé controla seus
_pensamentos € 0s sentimentos vém dos pensiamentos, entio
. wocé pode controlar seus sentimentos. E a maneira de fazer isso
- &atuar sobre os pensamentos que os antecedem. Trocando em
mudos, vocé acredita que os fatos ou as pessoas € que o tornam
- imfeliz, mas isso ndo é verdade — é vocé que se faz infeliz, em
- decorréncia dos pensamentos que tem a respeito das pessoas
ou fatos que fazem parte de sua vida. Tornar-se livre e saudavel
‘#nclui a necessidade de aprender a pensar de modo diferente.
- Quando vocé conseguir modificar seus pensamentos, comega-
¥ aexperimentar novos sentimentos — e terd dado o primeiro
_passo no caminho da liberdade individual.

- Para examinar o silogismo de um ponto de vista mais per-
-sonalizado, consideremos o caso de Cal, um jovem executivo
que dedica a maior parte do tempo a se torturar com o fato de
que o chefe o considera burro. Cal se sente muito infeliz porque
-0 chefe tem uma opinifio negativa a respeito dele. Mas se Cal
‘Ao soubesse que o chefe o considera burro, serd que se sentiria
infeliz? Claro que ndo, Como poderia sofrer em funcio de algo
~que ignora? Portanto, o que o faz infeliz ndo ¢ o que o chefe
. pensa ou deixa de pensar: ¢ o que o proprio Cal pensa. Além
- do mais, ele se torna infeliz convencendo-se de que a oplmao
- deoutra pessoa é mais importante do que a sua.

Essa mesma légica se aplica a todo acontecimento, fato ou
@unao pessoal. Nao é a morte de alguém que faz vocé ficar
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triste — a tristeza sé é sentida quando vocé fica sabendo que a

pessoa morreu, de modo que a causa ndo é a morte, mas o que  §

vocé diz a si mesmo a respeito do acontecido. Os furacdes, por
si mesmos, ndo s3o deprimentes: a depressio € exclusivamente
humana. Se vocé esté deprimido em decorréncia de um fura-

cao, isso se da porque vocé estd dizendo a si mesmo coisas que
o fazem ficar deprimido. Isso ndo significa que vocé deveria se
iludir e comegar a gostar de furacdes, mas sim que deve se per-
 guntar: “Por que preferir a depressio? Serd que isso me ajudar4

a enfrentar as consequéncias do furacio?”

Vocé foi criado numa cultura que lhe ensinou que néo é
vocé o responsavel por seus sentimentos, embora a verdade
silogistica seja: vocé sempre foi o responsével. Vocé aprendeu

uma série de formulas para se defender contra o fato de que

realmente controla seus sentimentos. Eis uma curta relacdo
dessas afirmagdes, que voceé ja usou inimeras vezes; examine a
mensagem que elas contém:

_» “Vocé me magoa.”

e “Vocé faz com que eu me sinta mal.”

o “Nio posso me sentir diferente”

e “Eu estou com raiva, nio me pergunte por qué.”
+ “Ele me causa nojo.”

» “Tenho medo de lugares altos.”

s “Vocé estd me deixando sem graga.”

« “Ela me excita.”

“Vocé me fez passar vergonha em publico.”

A lista é potencialmente infinita. Cada afirmagio contém

a mensagem intrinseca de que vocé ndo é responsavel pela

marneira como se sente. Agora, modifique a lista, tornando-a
correta, de modo a refletir o fato de que vocé comanda sua ma-
neira de sentir e de que seus sentimentos vém dos pensamentos
que vocé tem a respeito de tudo. |
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‘» “Eu me magoo em fungéo cﬁa%ﬁm&fg&)w mesmo sobre

* .sua reaco para comigo.”

'« “Eu causo mal-estar a mim mesmo.” |
» “Posso alterar minha maneira de sentir, mas prefiro ficar
ansioso.” | |

| “Decidi ficar com raiva porque costumo manipular os ou—

tros com a minha raiva, tendo em vista que eles pensam que

= | oscontrolo.”

« “Eu proprio me enojo.”

= “Assusto a mim mesmo nos lugares altos.”
“Eu me fago ficar sem graga.”

“Bu me excito sempre que estou perto dela.”

£ |e “Fiz com que me sentisse envergonhado ao dar mais valor as
- | :suas opinides a meu respeito do que as minhas préprias, e ao

.acreditar que as outras pessoas fariam o mesmo.”

~Talvez vocé ache que os itens da primeira lista ndo passam

&ﬁguras de linguagem, e que de fato nao tém maior significa-
| .o, ndo sendo mais do que simples maneiras de falar que nossa
| ealtura transformou em clichés. Se é esse o seu raciocinio, per-
£ | gante a si mesmo por que as afirmagdes da segunda lista néo se

-tmansformaram em clichés. A resposta estd em nossa cultura,

._.“
i

| que ensina o tipo de raciocinio da primeira lista e desestimula
£ "Iﬁglca da segunda.

“A mensagem ¢ 6bvia: E vocé a pessoa responsével pela sua

‘maneira de sentir. Vocé sente o que pensa e pode aprender a

pensar de modo diferente sobre qualquer coisa - se resolver
fzé-lo. Pergunte a si mesmo se compensa sentir-se infeliz,

E“deprimido ou magoado; depois, passe a examinar, meticulo-

mente, o tipo de pensamento que leva vocé a experimentar

mes sentimentos debilitantes.
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APRENDER A NAO SER INFELIZ: UMA TAREFA DIFiCIL @

Nio ¢ facil adquirir novas maneiras de pensar. Vocé estd
acostumado a um determinado conjunto de pensamentos € aos
sentimentos debilitantes que a eles se seguem. E preciso muito
esforco para desaprender todos os habitos de raciocinio que
vocé assimilou até hoje. Ser feliz é ficil, mas aprender a ndo ser
infeliz pode ser dificil.

A felicidade constitui uma condigdo natural do ser humano;
prova evidente disso estd nas criangas: basta observa-las. Dificil
¢ desaprender todos os “condicionais” que vocé digeriu no pas-
sado. Assumir o comando de si mesmo € um processo que tem
inicio com a conscientiza¢io. Surpreenda-se quando estiver
dizendo coisas como: “Ele me magoou.” Alerte a si mesmo para
o que vocé estd fazendo, no momento em que o faz. Uma nova
maneira de pensar requer a conscientiza¢io da antiga maneira
de pensar - vocé se acosturmou a padrbes mentais que situam
fora de vocé as causas de seus sentimentos. Dedicou milhares
de horas ao processo de reforcar esse tipo de raciocinio, e agora
tera de equilibrar a balanga, com milhares de horas dedicadas
4 nova forma de pensar, ao raciocinio que assume responsabi-
lidade por seus préprios sentimentos. E dificil, tremendamente
dificil - mas, e dai? Isso ndo é razdo para ndo fazé-lo.

Relembre a época em que vocé estava aprendendo a dirigir:
vocé se viu diante do que Ihe parecia um problema insuperével
— trés pedais, mas s dois pés para fazé-los funcionar. Antes de
mais nada, vocé tomou consciéncia da complexidade da tarefa.
Soltar lentamente a embreagem, arrancar depressa demais
causa solavancos; pressionar o acelerador no mesmo ritmo com
que solta a embreagem, pé direito no freio — mas pressionando
a embreagem, sendo, mais trancos. Um milhio de mensagens
mentais: raciocinio constante, usar a cabega. O que eu fago?
Conscientizagdo. De repente, apos milhares de tentativas, erros,
mais esfor¢o, chega o dia em que vocé entra no carro e sai
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giando. Sem enguicos, sem solavancos e sem pensar. Dirigir
n carro transformou-se numa segunda natureza, e como foi
e voce conseguiu isso? Com grande dificuldade, muito ra-
giocinio alerta, presenca de espirito, lembrando, esforcando-se.
" Vocé sabe controlar a mente quando se trata de realizar
hefas mecénicas, como por exemplo ensinar suas mios e pés
"'.se coordenarem para dirigir um vefculo. No 4mbito emocio-
mal, o processo ¢ menos conhecido, mas idéntico. Vocé apren-
§ dleu 0s hibitos que tem hoje, reforcando-os pela vida toda; vocé
fica infeliz, irritado, magoado e frustrado automaticamente,
porque aprendeu a pensar dessa maneira hd muito tempo.
Wocé aceitou seu préprio comportamento e jamais tentou
w&aaﬁé-lo, mas ¢ possivel aprender a néo ser infeliz, irritado,
goado ou frustrado - tal como vocé aprendeu a ter todos
- e55cs senumentos autodestrutivos.

Por exemplo: ensinaram-lhe que ir ao dentista é uma ex-

j" éncia desagraddvel, sempre associada & dor. Vocé achou
fesagradavel a visita ao dentista, chegando a dizer a si mesmo
como Ode1o aquela broca.” Mas tudo isso sao reagoes

pando de uma consulta dentéria do que se apegar a velhas

pagens e limitar-se a aguentar.

_ Talvez vocé esteja cético e diga algo como: “Posso pensar
#ado o que quiser, mas ainda assim me sinto infeliz quando
® dentista liga a broca.” Lembre-se dos pedais do carro. Em

"B
£
e
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que ponto vocé comecou a acreditar que podia dirigir? Um -
pensamento se torna uma convicgio quando nos dedicamos
a atuar sobre ele repetidamente, € ndo quando tentamos uma
vez ¢ apelamos para a incapacidade inicial, usando-a como
argumento para desistir.

Assumir o controle de si mesmo envolve mais do que sim-
plesmente exp erimentar novos pensamentos, requer determi-
nagio para ser feliz, ¢ desafiar e destruir todos os pensamentos
que s30 a causa de sua paralisante infelicidade. |

OpCAO — A SUPREMA LIBERDADE

Se vocé ainda acha que a escolba da infelicidade nao ¢ res-
ponsabilidade sua, tente imaginar a seguinte sequéncia de acon-
tecimentos: cada vez que voceé fica infeliz, € submetido a algum
tratamento que o desagrada. Talvez o tranquem sozinho num
aposento durante longos periodos de tempo ou, inversamente,
talvez 0 obriguem a entrar num elevador lotado e aficar de pé 14
dentro dias a fio. £ possivel que vocé fique privado de alimento
ou seja obrigado a comer determinado prato cujo paladar ndo
Ihe agrada. Ou talvez o submetam a tortura fisica, infligida por
outra pessoa, € nio a tortura mental, causada por vocé mesmo.
Imagine ser submetido a algum desses castigos até que se liber-
tasse de todos os sentimentos de infelicidade. Por quanto tempo
acha que os conservaria? O mais provavel € que vocé assumisse o
comando bem depressa. Portanto, a questdo nao € se vocé pode
controlar seus sentimentos, mas sim se o faré. O que vocé ainda
vai ter de sofrer para fazer essa opcdo? H4 quem prefira enlou-
quecer a assurmr o controle; outros mmplesmente desistem ¢
sucumbem a uma vida miserdvel, porque o que recebem em
termos de piedade € superior a recompensa de ser feliz. |

A questio que discutimos é a da sua capacidade para pre-
ferir a felicidade — ou, pelo menos, para néo preferir a infelici-
dade, em qualquer momento de sua vida. Talvez seja uma ideia
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g revoluciondria, mas ¢ algo que vocé deveria considerar cuida-
£ dosamente antes de rejeitar, tendo em vista que abandonar essa
g ideia significa desistir de si mesmo. Rejeité-la é acreditar que
§ outra pessoa o controla € ndo voce proprio. Entretanto, esco-
§ Ther a felicidade pode parecer mais facil do que certos aspectos
£ que complicam sua vida cotidiana.

b Assim como vocé é livre para preferir a felicidade 2 infelici-
dade, também na infinidade de acontecimentos da vida didria
& vocé é livre para preferir o comportamento autogratificante
% a0 autodestrutivo. Se vocé dirige um carro nos dias de hoje, o

s mmais provavel € que frequentemente fique preso em engarra-
“famentos. Vocé fica furioso, xinga os outros motoristas, culpa
¢ seus passageiros, descarrega seus sentimentos sobre tudo e

. § odos a0 seu redor? Justifica-se dizendo que o transito sempre

¢ o deixa de mau humor, que simplesmente se descontrola em
§ engarrafamentos? Se ¢ isso o que acontece, decorre do fato de
§ wocé estar acostumado a pensar certas coisas a respeito de si
1 mesmo e de seu comportamento no trinsito, Mas e se preferir
;n:nsar outra coisa? E se decidir usar sua mente de maneira
% I:toesumuladora? Levara tempo, mas vocé pode aprender a
$ comversar consigo mesmo de formas diferentes, a se acostumar
£ @oam novos comportamentos que talvez incluam assoviar, can-

& tagolar, ligar o gravador e ditar cartas, até mesmo treinar adiar

¢ sma propria raiva por periodos de 30 segundos. Vocé nio terd
%qn'endldo a gostar do trinsito, mas sim a praticar, de inicio
i ¢ mmito lentamente, novos pensamentos; vocé terd decidido nio

ﬁ wﬂ#&

' % sesentir desconfortdvel: terd preferido substituir, gradual e len-

i tamente, as velhas emogoes autodestrutivas por sentimentos e
@ h’bﬁos novos ¢ saudaveis.

Vocé pode preferir tornar qualquer experiéncia agradével
t.e estimulante, Festas chatas e reunides de comité constituem
§Hntor10 fertil para a escolha de novas maneiras de sentir:
#4quando vocé se sentir entediado, podera fazer com que sua
§ mente funcione de modo excitante, mudando de assunto

raane
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através de um comentdrio decisivo, escrevendo o primeiro
capitulo de seu livro ou elaborando novos planos para evitar
esse tipo de situagio no futuro. Usar a mente de forma ativa
significa fazer a avaliagio das pessoas ¢ acontecimentos que
lhe causam maiores dificuldades, e entio decidir a respeito
dos novos esforcos mentais a serem feitos para que tais fatores
passem a atuar a seu favor. Se vocé costuma ficar irritado com
o mau atendimento nos restaurantes, comece por pensar por
que deveria preferir nio se irritar quando algo ou alguém néo
esta se mostrando da maneira como vocé gostaria. Vocé é va-
lioso demais para se deixar pertirbar por alguém, sobretudo
alguém tdo sem importancia em sua vida. Em seguida, elabore
estratégias para alterar a situaco, sair do restaurante ou seja la

o que for. Mas néo se limite a ficar perturbado; use o cérebroa
seu proprio favor e acabaré desenvolvendo o sensacional hébito

de nio se perturbar quando as coisas saem erradas.

PREFERINDO SAUDE A DOENGA

Vocé também pode decidir eliminar alguns sofrimentos

fisicos que n&o tém raizes em nenhuma disfungio organica
conhecida. Certas perturbagdes fisicas comuns, que muitas ve-
zes ndo tém origem em nenhum distarbio biolégico, incluem
dores de cabega, dores nas costas, tlceras, hipertensdes, urti-
cérias, erupcdes da pele, caibras, dores passageiras e similares.

Certa vez, tive ima cliente que jurava ser acometida por dor -

de cabeca todas as manhas havia quatro anos. Cada manha,

As 6h45, ela aguardava a chegada da dor e entéo tomava com-

primidos analgésicos. Ao mesmo tempo, mantinha todos os
amigos e colegas informados a respeito de seu sofrimento.
Sugeriu-se a essa cliente que ela desejava as dores de cabega e
que as escolhera como meio de atrair a atengdo, receber sim-
patia e piedade. Sugeriu-se, ainda, que ela poderia aprender a
ndo querer isso ¢ a praticar a transferéncia da dor de cabega,
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deslocando-a do meio da testa para um determinado ponto
das témporas; assim, a cliente aprenderia a controlar a dor,
- fazendo-a deslocar-se. Na primeira manha, ela acordou as
6h30 ¢ ficou deitada & espera da dor de cabega; quando esta se
manifestou, através de seu pensamento, a cliente fez com que
-a'sensacio se deslocasse para outro ponto de sua cabeca: aca-
- Bara de fazer uma nova escolha para si mesma e, com o tempo,
abandonou por completo a op¢io de sentir dor de cabeca.
Muitas evidéncias tém comprovado a ideia de que as pes-
~ soas chegam mesmo a escolher enfermidades, como tumores,
" gripe, artrite, males cardiacos, “acidentes” e muitas outras,
“snclusive cancer. No tratamento dos pacientes ditos “desenga-
- nados”, certos pesquisadores vém comegando a acreditar que o
- fato de ajudar o paciente ando querer a doenca, seja da maneira
_que for, pode constituir uma forma de atenuar o fator assassino
“presente em seu organismo. Hé culturas que tratam a dor dessa
“forma, assumindo poder total sobre o cérebro e tornando o
- autocontrole sindnimo de controle do cérebro.

" O cérebro, que se compde de dezenas de bithdes de uni-
dades operacionais, dispde de suficiente capacidade de

Lt L LG

:z: ~_armazenamento para receber dez fatos novos por segundo;
" - estimativas discretas calcularam que o cérebro humano pode
i, * ‘armazenar um volume de informagoes equivalente a cem tri-
i ndes de palavras, e que todos nés fazemos uso de nada mais
e _que uma diminuta fragio desse espago disponivel. Trata-se,
for & -portanto, de podercso instrumento de que dispomos, e cabe
~an6s decidirmos a melhor maneira de utilizé-lo. Tenha isso
Sifi e mente enquanto prossegue na leitura deste livro e procure
sos oo escolher novas formas de pensar.
wto. B Nio se apresse em tachar esse controle de charlatanice; a
cae £ maioria dos médicos j4 teve pacientes que escolheram sofrer
i % de algum mal fisico totalmente desprovido de causa fisiolégica.
eta %w;_‘Nﬁo é raro as pessoas ficarem misteriosamente doentes quan-
e -

- do se veem diante de alguma circunstincia dificil ou evitarem
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adoecer quando snnplesmente nio podem” -arcar com uma
enfermidade naquele momento, de modo que adiam os.sinto-
mas - febre, por exemplo até que a ocasido esteja superada,
entdo desabam. :

~ Conhego o caso de um homem de 36 anos, que era. pnsm-
neiro de um horrivel casamento. Em 15 de janeiro, ele decidiu
que abandonaria a esposa no dia 1° de marco; em 28 de fe-
vereiro, foi acometido de febre alta e vomitos incontrolaveis.
O fato passou a se repetir: cada vez que ele se preparava, era
acometido de gripe forte ou tinha um ataque de indigestdo. O
homem estava fazendo uma escolha: era mais facil ficar doente
do que enfrentar a culpa, o medo, a vergonha e tudo que ha de
desconhecido numa separagao.

Preste atengéo nos antincios que vemos e ouvimos na te-
levisdo:

“Eu SOU COIretor... Vocés podem 1mag1nar a tensao e as
dores de cabeca que devo ter. Tomo este comprimido para me
livrar delas.”

Mensagem: vocé néo pode controlar a  maneira como se
sente quando faz certo tipo de trabalho (por exemplo, de pro-
fessor, executivo ou pai), entdo, recorre a um fator externo..

Somos bombardeados com mensagens desse tipo todos os
dlas. A implicacdo é evidente: somos prisioneiros indefesos,
precisamos de aigo ou de alguém que nos ajude. Bobagem. $6
vocé mesmo pode melhorar sua sorte ou construir sua felicida- 3

' de, depende de vocé assumir o comando de sua mente e come- 3
car a praticar os sentimentos ¢ 0§ comportamentos escolhldos :
por vocé mesmo.

EVITANDO A PARALISIA

Ao considerar seu potencial para preferlr a fe11c1dade, tenha 3
em mente a palavra paralisia como o indicador das emogdes
negativas presentes em sua vida. Talvez vocé ache que raiva,
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hostilidade, timidez e outros sentimentos semelhantes as vezes
_compensem, e por isso se apegue a eles. Procure guiar-se pelo
grau em que um sentimento o paralisa, seja de que modo for.
A paralisia podeir desde inatividade total até leve indecisdo
thesﬁagao Sua raiva o impede de dizer, sentir ou fazer algo? Se
-6 assim, voceé est4 paralisado, perdendo oportumdades de ter
expenéncms que The cabem de direito. O 6dio € o ciime estio
contrlbumdo para que vocé desenvolva uma tlcera ou passe
a sofrer de pressdo alta? Esses sentimentos estdo. impedindo
que vocé tenha um desempenho eficiente no trabalho? Vocé
= ndo consegue dormir ou fazer amor devido a um sentimento
npegativo que 0 acomete no momento exato? Tudo isso ¢ sinal
de paralisia. Paralisia: condico, branda ou grave, na qual vocé
ndo atua no nivel em que gostaria de atuar. Se tal condigdo ¢
gerada por sentimentos, nao é preciso procurar melhor razo
para se livrar deles.

__Eis uma breve relacio de ocasides nas quais talvez vocé se
veJa paralisado; elas abrangem estados de paralisia que vio
desde o brando até o mais grave.

Vocé estd pamlisado sempre quando...

nio consegue falar de maneira carinhosa com sua esposa
e filhos, embora queira fazé-lo;

nio consegue trabalhar num projeto que o interessa;

nio faz amor, embora quisesse fazer;

fica sentado em casa o dia inteiro, deprimido;

nao joga golfe, ténis ou se dedica a qualquer outra
atividade agrad4vel do género por causa dos restos de
um sentimento corrosivo qualquer; '

ndo é capaz de se apresentar a alguém que o atraia; .

evita conversar com determinada pessoa ao perceber
_ que um mero gesto bastaria para melhorar seu
relacionamento;

nio consegue dormir devido a alguma preocupagao;

35



sua raiva o impede de pensar claramente;
‘vocé diz algo ofensivo a uma pessoa amada;
seu rosto se contorce ou voce esta tao nervoso que nao
_ consegue agir como gostaria. o

A paralisia abrange uma ampla gama de coisas. Pratica-
mente todas as emogdes negativas resultam em alguma forma J
de autoparalisia, e isso constitui razdo sélida e suficiente para 3
eliminar por completo essas emogdes. E possivel que vocé es- |
teja pensando em certas ocasides nas quais compensa ter uma 3
emocao negativa, como, por exemplo, gritar para uma crianca 3
pequena, em tom irritado, para enfatizar o fato de que vocé |
ndo quer que ela brinque na rua. Se a voz irritada ndo passa de 3
um recurso para acentuar o que vocé estd dizendo - e se isso 3
funciona -, entdo a estratégia adotada é valida. Entretanto, se 3

‘vocé grita com 0s outros ndo para frisar um argumento, mas 3
porque estd internamente perturbado, entio vocé se paralisou,
e chegou a hora de comegar a treinar novas escolhas que o
ajudem a atingir o objetivo de impedir que a cr1anqa v paraa
rua, sem ter de sofrer sentimentos que o magoam. No capitulo 3
11 falarei mais sobre a raiva e o comportamento que leva ao
aumento de resisténcia.

A IMPORTANCIA DE VIVER O MOMENTO PRESENTE

Uma das maneiras de combater a paralisia — nio importa 3
quio branda seja — é aprender a viver o momento presente. 3
Viver 0 momento atual, entrar em sintonia com o seu “agora”, 3
constitui o ponto principal do viver pleno. Quando se pensa ;
nisso, vé-se que nédo ha realmente nenhum outro momento que 4
se possa viver. O agora é tudo, e o futuro ndo passa de outro
momento presente, a ser vivido quando chegar. Uma coisa é
certa: s6 se pode viver o futuro quando ele aparece. O proble- §
ma, porém, é que s vivemos em uma cultura que menospreza o ;
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agora. Poupe para o futuro! Pense nas consequéncias. Nio seja

~ hedonista. Pense no amanha. Prepare-se para a aposentadoria.

Evitar 0 momento presente é quase uma doenga em nossa
cultura e somos continuamente condicionados a sacrificar

- © presente em prol do futuro. Tiradas as conclusges logicas,
* essa atitude representa ndo apenas evitar desfrutar o agora,

como também perder para sempre a felicidade. Quando o fu-

~turo chega, torna-se presente, ¢ devemos entio emprega-lo em

preparacoes para o futuro. A felicidade € algo que pertence ao

amanbd e, portanto, sempre iluséria.

A doenga da rejei¢fio do momento presente assume muitas-
formas; seguem-se quatro exemplos tipicos desse comporta-

. mento evasivo.

~ ASra. Sally Forth resolve ir para 0 campo, para se unir a na-

- tureza e sintonizar seus momentos presentes. Uma vez 14, deixa

que sua mente divague e acaba por pensar no que deveria estar

- fazendo em casa... As criangas, as compras, a casa, as contas,

serd que esté tudo bem? Em outros momentos, sita mente se

desloca para o futuro, para as tarefas que a aguardam logo que
“volte do campo. E 14 se' vai o presente, tomado por aconteci-

mentos passados e futuros — a rara oportunidade de desfrutar
do cendrio da natureza foi perdida. '

A Srta. Sandy Shore vai para as ilhas com intengdo de se di-
vertir e passar as férias inteiras ao sol ~ ndo pelo prazer de sentir
0 sol sobre o corpo, mas pela antecipacio do que dirdo seus ami-
gos quando ela voltar com um magnifico bronzeado. Sua mente
esté focalizada num momento futuro ¢, quando esse momento
chegar, ela lamentard o fato de nio poder estar de novo na praia,
bronzeando-se. Se vocé acha que a sociedade nao contribui para
esse tipo de atitude, examine o slogan de determinado fabrican-
te de logio bronzeadora: “Se vocé usar este produto, as pessoas
ficardo com mais raiva ainda quando vocé voltar.”

O Sr. Neil N. Prayer tem problema de impoténcia. Quando
est4 vivenciando o momento presente com a esposa, sua mente
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divagae escapa para algum acontecimento passado ou futuro,
de modo que o presente simplesmente se perde. Quando ele
afinal consegue se concentrar no presente € comega a fazer
amor, imagina que a esposa é outra pessoa, enquanto ela, por
sua vez, passa a fantasiar sobre seu amante.

O Sr. Ben Fishen esta lendo um manual, esfor¢ando- se para

nio interromper a leitura. De siibito, percebe que leu apenas = §

trés paginas e que sua mente partira numa excursdo por conta
propria; ele nio estava assimilando uma tnica ideia, mas sim
evitando a matéria contida naquelas paginas, embora seus
othos se mantivessem focalizados sobre cada palavr_a. Ele es-
tava, literalmente, participando do ritual da leitura, enquanto
seus momentos presentes eram consumidos em pensamentos
sobre o filme da noite anterior ou preocupagdes sobre 0 exame
do dia seguinte. - .

O momento presente, esse tempo Jlusono que esta sempre
com vocé, pode ser vivenciado de forma maravilhosa se vocé se
entregar a ele. Absorva tudo de cada momento, e se desligue do
passado que j4 acabou e do futuro que chegard na devida hora.
Agarre o momento presente, consciente de que ¢ tudo o que
vocé tem. E lembre-se de que desejar, esperar € lamentar consti-
tuem as tdticas mais comuns e perlgosas para fugir ao presente

E frequente, a0 evitarmos o presente, idealizarmos o futu-
ro. Em algum milagroso momento futuro, a vida vai mudar, 3
tudo se encaixara e vocé encontraré a felicidade. Quando 3
atingir essa ocasido especial - formatura, casamento, um fitho, ;
uma promogo -, entdo a vida comegaré para valer. Em geral, - §
quando a ocasiao chega, mostra-se decepcionante; nunca
corresponde ao que voceé imaginou. Recorde sua primeira ex-
periéncia sexual: depois de esperar tanto tempo, ndo houve
nenhum orgasmo explosivo, nenhuma convulsdo epiléptica; 3
mas sim uma estranha duvida: por que todo mundo fala tanto
a respeito disso? E talvez aquela sensago de: “Mas serd que € .
s6 isso?” |
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£ claro que, quando um acontecimento nao corresponde as

& ‘suas expectativas, vocé pode evitar a depressdo recorrendo de

g ‘Bovo A idealizacio. Nio permita que esse circulo vicioso se tor-

*ne seu estilo de vida; interrompa-o agora, com alguma forma
tkgratlﬁcar;aﬂ estratégica no momento presente.

- Em 1903, Henry James deu o seguinte conselho, em seu

ﬁvro Os embaixadores:

?f#*@vrs

&L

- Vivatudo que puder; nio fazé-lo é um erro. Ndo impor-
ta muito o que vocé faz, especialmente, desde que vocé
-~ desfrute a sua vida. Se nfio teve isso, 0 que € que voce
" teve?... O que se perde esta perdido, fique certo disso...
O momento certo é qualquer momento do qual alguém
-ainda tenha a sorte de dispor... Vival

,1

Ao examinar sua vida passada, como fez Ivan Ilych, o per-
%j_magem de Tolstoi, vocé verificard que raramente tera sentido

@ semorso em decorréncia de algo que fez — é 0 que vocé ndo
§:Ez que o atormentard. A mensagem, portanto, é clara: Fagal

- i
§ ‘Aprenda a apreciar o momento presente. Segure cada segundo

= de sua vida e o saboreie. Valorize seus momentos presentes:
§ wsa-los de maneira autodestruidora significa perdé-los para
;;sempre |
£ Otemada consc1enc1a do momento presente aparece a
i cada pagina deste livro. As pessoas que sabem agarrar esses
g $ ‘momentos e amplid-los a0 méximo sdo aquelas que optaram
£ por uma vida livre, produtiva e gratificante. Trata-se de uma
£ escolha que todos nds podemos fazer.
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Na luta para se tornar to feliz e pleno quanto quiser em
sua vida, vocé pode ser motivado por dois tipos de necessidade.
A forma mais comum de motivacio chama-se motivagio por
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imperfeicdo ou deficiéncia, enquanto a forma mais saudével
leva 0 nome de motivagio pelo crescimento.
~ Se vocé colocar uma pedra no microscopio e observé-la
cuidadosamente, verificara que ela nunca se modifica. Mas se |
vocé colocar um pedago de coral sob o mesmo rmcroscopm;
perceberé que ele cresce e se modifica. Conclusdo: o coral estd
vivo, e a pedra morta. Como vocé distingue uma flor viva de -
uma flor morta? A flor que cresce estd viva. A tinica evidéncia -
de vida ¢ o crescimento! Isso também se aplica ao &mbito psi-
colbgico: se vocé cresce, € porque éstd vivo; se voce N30 estd
- crescendo, poderla perfeﬂamente estar morfo. )
Vocé pode sér motivado pelo desejo de crescer e ndo pela
necessidade de sanar suas deficiéncias. Se reconhecer o fato de
que sempre pode crescer, melhorar, tornar-se mais e maior,
_sera suficiente. Quando vocé decide ficar parahsado ou sofrer 3
emocdes dolorosas, estd tomando uma decisdo contréria ao 3
crescimento. Motivagio pelo crescimento significa usar a ener-
gia vital em prol da felicidade, e ndo ter de melhorar porque :
cometeu algum pecado ou porque é, de algum modo uma |
pessoa incompleta. | Sl
Um corolério da escolha do crescimento como forga Mo-
tivadora é o dominio de si a cada momento presente de sua -
vida. Dominio significa que ¢ vocé quem decide seu destino;
ndo lhe cabe enfrentar, esfor¢ar-se ou ser alguém que se adapta
ao mundo - em vez disso, vocé escolhe o 'seu mundo. George '-
Bernard Shaw eXpressou essa ideia em A proﬁssao da Sra
Warren: e

As pessoas sempre culpam as circunstancias por aquﬂo T .

que sdo. Eu ndo acredito em circunstancias. Quem se
sai bem neste mundo sdo as pessoas que saem & procura |
das circunstincias que desejam ¢, se ndo as encontram,
criam-nas.

40




- Mas lembre-se do que foi dito no inicio deste capitulo: mo-
ficar a maneira de pensar, ou sentir, ou viver é possivel, mas
mca ficil. Por um momento, facamos uma conjetura; se lhe
ssessem, enfaticamente, que dentro de um ano vocé deveria
imprir uma tarefa dificil, tal como correr uma milha em 4

avel

4-la 3
1S 8¢ 4

EST; gEminutos e meio, ou saltar perfeitamente do trampolim mais
1 de FERH0, € qUE 5¢ NA0 0 conseguisse seria executado, vocé entraria
i R regime disciplinado segundo o qual treinaria, diariamen-
psi- i até 0 momento de realizar a tarefa. Vocé estaria treinando
sisth ' a mente tanto quanto sen corpo, porque é a mente que da
ordens ao corpo. Vocé treinaria, treinaria, treinaria, jamais
pela : ndo a tentagao de desistir ou relaxar. E cumpriria a tarefa,
b de ES ando a sua vida. g
ot s O objetivo dessa pequena fantasia &, evzdentemente, provar
" - terminado ponto. Ninguém acredita que o corpo possa set
£ 9513 : adq da noite para o dia, contudo muitas pessoas esperam.
oy e 2 mente reaja imediatamente. Quando tentamos aprender
que N novo comportamento mental, queremos tentd-lo uma vez
ool é-lo tornar-se, instantaneamente, parte de noés.

- e Se vocé quer mesmo livrar-se da neurose, sentn'—se gratlﬁ-
s doe te.:r.o controlg de suas ,escoIhas,_. se r?alment'e quer alcan-
sua BT fBllCIdE}de (}0 n';o‘rnento presente, tera de aplicar o mesmo
siiion tipo. de dedicagdo rigida & lta:rlefa de desaprender 0 raciocinio
apti B & destrutivo que aprendeu até agora, que aplicaria ao apren-
orge do de qualquer faganha dificil. |
el ‘Para dominar esse tipo de reahzaqao, vocé tera de repetir,

ncessantemente, que sua mente The pertence de fato e que vocé
& ¢ capaz de controlar seus proprios sentimentos. O restante
£ deste livro se constituird em um esforgo no sentido de ajudé-
Io a atlnglr suas metas pessoais, fazendo com que vocé repita
= ~exatamente estes temas: vocé pode escolher, e seus momentos
- presentes Ihe pertencem para que os desfrute - se decidir assu-
13 mir o controle de si mesmo.
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2
O primeiro amor

O valor préprio nio pode ser aquilatado pelos outros.
Vocé é digno porque assim o afirma.
Se seu valor depende de outrem, vocé se
avalia por padres alheios.

Talvez vocé sofra de uma enfermidade social, do tipo que nio 3
se cura com uma simples inje¢ao. Ha grande possibilidade de :
vocé estar infectado pelo germe da menos-valia, para o qual 3
a Unica cura conhecida ¢ uma dose macica de amor-préprio. 3

Mas talvez, como muitos em nossa sociedade, vocé tenha 3
crescido com a ideia de que ¢ errado amar a si mesmo. Pense -3
nos outros, diz-nos a sociedade. Ame o préximo, recomendaa

Igreja. O que ninguém parece lembrar é a necessidade de amar
a si mesmo - entretanto, é exatamente isso que vocé terd de 3
aprender, se quiser alcangar a felicidade do momento presente. 3

Quando crianca, vocé aprendeu que amar a si mesmo - 0 3
que para vocé era algo natural naquela época - era semelhante
a ser egoista e orgulhoso. Vocé aprenden a por os outros em pri-
meiro lugar, a pensar primeiro neles, como prova de “bondade”.
Ensinaram-lhe a autoanulagio e alimentaram- -NO COM reco-
mendactes do tipo “partilhe os brinquedos com seus primos”; e

ninguém se incomodava com o fato de que se tratava de seus 3

tesouros, seus valiosos pertences, ou com o fato de que maméaee 3
papai ndo partilhavam seus brinquedos de gente grande com os
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Mms. E posswel mesmo que tenham lhe dito que vocé deveria
"ser visto e ndo ouvido” e que “deveria conhecer o seu lugar”

| \ﬁs criangas, espontaneamente, consideram-se maravitho-
-$as ¢ muito importantes, mas 14 pela altura da adolescéncia as
,mensagens da sociedade j& criaram raizes: floresce a insegu-
. T aa respelt() de st mesmo. E os refort;os c0nt1nuam & medi-
_ﬂa que 0§ anos passam. Afinal, vocé ndo tem nada que sair por
iamando asi proprio. O que os outros vao pensar?'

_..Os sinais sdo sutis e ndo pretendem ser maldosos, mas o o fato
.que mantém a pessoa na linha. Com os pais e parentes proxi-
ihos, com a escola, a Igreja e os amigos, a crianga aprende todas
as amenidades sociais que caracterizam o mundo adulto. Entre
i, as criangas nunca se comportam assim, a ndo ser para satisfa-
zer 0s adultos. Sempre diga por favor e obrigado, cumprimente,
levanie-se quando os adultos entrarem, peca licenca para sair da
mesa, tolere 0s interminaveis beliscées no rosto e os tapinhas na
cabega. A mensagem é bem clara: os adultos sio importantes; as
' 'ér_ian_c;as, n#o. Os outros sio importantes; vocé, nio. Nao confiar
no proprio julgamento foi o coroldrio nimero um e uma enor-
me quantidade de reforgo se encaixava sob o titulo de “polidez”.
Essas normas, disfarcadas sob a palavra maneiras, contribuiram
-3 para que vocé interiorizasse as opinies alheias, 4 custa de seus
proprios valores. Nio chega a surpreender que essas mesmas
.. perguntas e definicoes autoanuladoras persistam até a idade
adulta. E como atuam essas duvidas a respeito de si mesmo?
Atuam na importante 4rea do amor para com os outros, poden-
do criar dificuldade para vocé, Dar amor aos outros tem relagao
dlreta com o grau de amor que vocé tem por si proprm

AMOR_:_ UmaA DEFI_NI(;AO

Amor é uma palavra que tem tantas defini¢Ges quanto
pessoas dispostas a defini-la. Experimente esta: Capacidade
e disposigdo para permitir que aqueles que vocé ama facam
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sugs proprias escolhas, sem insistir para que satisfacam a vocé.
Talvez seja uma definicio pratica, mas o fato é que pouquissi-
mas pessoas s30 capazes de adotd-la para si. Como conseguir
deixar que 0s outros sejam o que quiserem, sem insistir para
que satisfacam suas expectativas? Muito simples. Amando a
si mesmo. Acreditando que vocé é importante, tem valor, é

maravilhoso. Uma vez que reconhega suas qualidades, vocé

ndo precisard que os outros reforcem o seu valor ou valores,
adaptando o comportamento deles 4s suas diretrizes. Se vocé é
seguro de si, nao quer nem precisa que 0s outros sejam iguais
a vocé, Para comecar, vocé é tnico; € em segundo lugar, isso
privaria os demais de sua propria unicidade — e 0 que vocé ama
neles ¢ justamente o conjunto de tragos que os tornam tinicos e
especiais. Tudo comega a fazer sentido. Vocé aprende a amar a
si mesmo e de repente se vé capaz de amar aos outros, de dar, de
fazer algo pelos outros, fazendo primeiro por si. O que vocé faz
ndo visa a agradecimentos ou compensagses; vocé o faz pelo
genuino prazer que sente ao ajudar ou amar alguém. |

Se vocé nao se valoriza ou nio gosta de si mesmo, torna-se
impossivel dar. Como dar amor, se vocé nada vale? Seu amor
nao valeria nada. E se vocé ndo pode dar amor, também nio
pode receber. Afinal, de que vale 0 amor dedicado a uma pes-

soa que ndo tem valor? Toda a questdo de amar, dar e receber

tem por base um eu que € plenamente amado.

Vejamos o exemplo de Noah, homem de meia-idade que
afirmava amar sinceramente a esposa e os filhos. Para demons-
trar sua afeicdo, comprava-lhes presentes caros, levava-os para
passar férias dispendiosas e sempre que se ausentava numa via-
gem de negocxos tomava o cuidado de assinar suas cartas com a
palavra “amor”, Entretanto, Noah era incapaz de dizer 4 esposa
e aos filhos que os amava; tinha o mesmo problema com o0s pais,
de quem gostava imensamente. Noah queria proferir aquelas
palavras; elas atravessavam frequentemente seu pensamento,
mas a cada vez que tentava dizer “Amo vocé”, sentia-se sufocar.
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Na mente de Noah, as palavras “Amo vocé” significavam
que ele estava se arriscando; se dissesse “Amo voce”, alguém
teria de responder: “Eu também amo vocé, Noah”. A sua afir-
magdo de amor deveria ser ecoada por outra afirmacdo que
comprovasse o valor de Noah. Dizer aquelas palavras repre-
sentava um risco grande demais para Noah, pois talvez ndo
recebesse a resposta certa, e isso colocaria em duvida seu valor
proprio. Se, por outro lado, Noah fosse capaz de partir da pre-
missa de que era digno de amor, ndo teria qualquer dificuldade
para dizer “Amo vocé”; caso ndo recebesse a resposta desejada
“Bu também amo vocé, Noah” —, nio veria nesse fato qual-
quer relagio com seu préprio valor, inabalado antes mesmo
que ele dissesse a primeira frase. Quer fosse ou nio amado,
eria problema da esposa, ou de quem fosse a pessoa amada por
‘Noah naquele momento; ele poderia desejar o amor de outra
Pessoa, mas isso ndo seria essencial para sua autovalorizacao.

" Vocé pode avaliar todos os sentimentos que tem a respei-
10 de si proprio em termos de sua capacidade para se amar.
Lémbre-se, jamais, em quaisquer circunstancias, é mais sau-
“davel sentir 6dio do que amor por si mesmo. Ainda que vocé
enha agido de alguma forma que ndo oagrada, o autodesprezo
“servird apenas para gerar paralisia e danos. Em vez de se odiar,
;hﬂtive sentimentos positivos; aprenda com 0 erro que come-
“ten, tome a decisdo de ndo o repetir, mas 0o o associe 4 sua
opria valorizacio. | |
““Nisso esta a esséncia do amor para consigo mesmo € para
m os demais. Nurnca confunda seu proprio valor (que ¢ um
1do) com seu comportamento ou com o comportamento dos
=mutros em relagdo a vocé. Repito que isso também nio é facil;
mensagens da sociedade sdo opressivas: “Voce é um menino
mai”, em vez de “Vocé se comportou mal”; “Mamée néo gosta
= de vocé quando vocé se comporta assim”, em lugar de "Mamae
50 gosta da maneira de vocé se comportar”. As conclusdes |
e vocé talvez tenha tirado partindo dessas mensagens sao:
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“Ela nao gosta de mim, eu devo ser um lixo”, em vez de “Ela’
nio gosta de mim. £ problema dela, e embora me desagrade,

eu continuo importante”. R. D. Laing, em Lagos,*smtetlza o]

processo de interiorizacio dos pensamentos alheios e identifi-

cagao destes com o proprio valor:

Minha mie me ama. | S
- Sinto-me bem.
Sinto-me bem porque ela me ama,
‘Minha mée ndo me ama.
- Sinto-me mal.
'~ Sinto-me mal porque ela nio me ama.
Eu sou mau porque me sinto mal.
.Sou mau porque ela nio me ama.
Ela ndo me ama porque eu sou mau.

‘Os hébitos de raciocinio da infincia ndo sdo ficeis de su- 3§

perar. E provavel que sua autoimagem ainda tenha por base 3
as percepgoes dos outros sobre vocé. Embora seja verdade 3

que as primeiras autoimagens sejam aprendidas a partir das
opinides dos adultos, ndo ¢ certo que se deva carrega- -las para 3
sempre. Pois ¢, nao ¢é facil livrar-se dessas velhas algemas e 3

eliminar _aquelas_ cicatrizes ainda doloridas — mas apegar-sea 3
elas é ainda mais dificil, quando se pensa nas consequéncias. . 3

Levando sua mente a praticar, vocé poderé fazer certas opgdes e
autovalorizadoras que o deixardo espantado. | |

Queém 30 as pessoas que sabem amar? Serdo aquelas que se. 3
comportam de forma autodestrutiva? De jeito nenhum. Essas
pessoas se anulam e se escondem pelos cantos? Absolutamente. 3
Aprender adare receber amor é tarefa que comega em ¢asa,
com vocé mesmo, partindo da decisdo de por fim a todo com- 3
portamento de menos-valla ‘que porventura tenha se tornado 3

estilo de vida.
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NTONIZANDO A AUTOACEITAGAO

M;“Prlmelro, vocé tem de destruir o mito de que s6 se tem
a Ginica imagem de si mesmo e que essa imagem. s pode
s'émpre positiva ou sempre negatwa Vocé tem muitas au-
1 ﬂn agens, que variam continuamente. Se the perguntassem
B==Vocé gosta de si mesmo?”, talvez vocé se sentisse inclinado
 reunir todos os seus conceitos negativos sobre si mesmo em

in “Néo” global. Dividindo as 4reas de desagrado em setores,

cé obterd objetivos especificos para trabalhar.
Vocé tem sentimentos sobre si mesmo do ponto de vista.
fisi f,o, intelectual, social e emocional; tem opinido sobre sua
aptiddo para masica, esportes, arte, tarefas mecanicas, escrever
“efc. Seus autorretratos sdo tio numerosos quanto suas ativi-
des, e em todos esses comportamentos estd sempre VOCE,
= pessoa que voc:é aceita ou rejeita. Seu valor | proprm, aquela
sombra amiga e sempre presente, seu consultor para assuntos
“ifellc1dade e autodominio, deve manter-se independente de
-—suas autoavaliagbes. Vocé existe, ¢ humano. Basta-lhe isso. E
; *voi:é quem'd(étermina seu préprio valor e ndo tem de dar expli-

&'m' aver com seul comportamento ot sesTRALEa. Talvez, em
df:termmada ocagido, seu proprio comp{)rtamento the desa-
grade, mas isso nada tem a ver com sua autovalorizagdo. Vocé
pode escolher se valorizar, para sempre, e entao dedicar-se a
tarefa de atuar sobre suas autoimagens.

"AMAR O PROPRIO CORPO

© " Tudo comega pelo eu fisico. Vocé gosta do seu corpo? Se a
- resposta foi negativa, tente dividir essa opinido nas partes que
a compdem; faga uma relagdo dos itens que considera insatisfa-
“tdrios. Comece por cima: cabelo, testa, othos, palpebras, faces.

Vocé gosta de sua boca, nariz, dentes e pescogo? O que acha

b
47



dos seus bragos, dedos, seios e estdmago? Faca uma longa rela-
¢o, incluindo também a parte de dentro. Seus rins, baco, arté-
rias e fémures. Agorg, parta para os obscuros ingredientes que
fazem parte de sua constituicao: fissura rolandica, caracol do
ouvido interno, pavilhdo do ouvido, glaindulas suprarrenais,
tvula? E preciso elaborar uma lista bastante longa, fazendo um
exame completo de si mesmo. Vocé ndo ter um corpo bonito,
vocé & 0 seu corpo, ¢ ndo gostar dele significa ndo se aceitar
como ser humano.

E possivel que vocé tenha alguns atributos fisicos que lhe
desagradam; se se trata de partes do corpo que podem ser
modificadas, faga dessa modificagio uma de suas metas. Se
seu estdmago é muito protuberante ou se a cor do seu cabelo
nao lhe fica bem, encare isso como escolhas que fez em algum
momento anterior, e agora, neste momento presente, tome . 3
novas decisdes a respeito. Os aspectos que ndo lhe agradam 3
e que ndo podem ser modificados (pernas compridas demais 3
ou olhos excessivamente apertados) devem ser encarados 3
de maneira diferente, Nada é excessivamente isso ou aquilo; i
pernas compridas n&o sdo melhores nem piores do que ter ou
nao cabelos. Acontece que vocé adotou a definicdo de beleza 3
determinada pela sociedade atual. Nio deixe que os outros 3
decidam o que vocé considera atraente; dlsponha sea gostar
de seu eu fisico, declare-o precioso e atraente para vocé, €
assim rejeitard as comparacoes e opinides atheias. Vocé pbdé" = ""
decidir o que é agradavel e fazer da n3o aceitacdo de si mesmo - .~
coisa do passado. B

Vocé é um ser humano. Os seres humanos tém odores, emi- -3 ¥
tem certos sons ¢ tém pelos em certos lugares. Mas a sociedadef:_-_f
e a industria divulgam determinadas mensagens a respeito 4
da condicdo fisica dos seres humanos: envergonhe-se dessas
caracteristicas humanas, dizem elas. Aprenda a disfarcar - so-
bretudo se vocé disfarca a realidade com nosso produto. Nao
se aceite: esconda seu verdadeiro eu. :
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~ Nio se passa uma hora diante da televisio sem receber
- essa mensagem. (s antincios que o bombardeiam diariamente
“dizem que vocé deve rejeitar os odores de sua boca, de suas
--axilas, pés, pele e até dos 6rgaos genitais. “Passe a usar nosso
wproduto e sinta-se novamente natural” — como se sua maneira
de ser nio fosse natural e vocé precisasse emitir perfumes
cosméticos para poder gostar mais de si mesmo. Assim, vocé
desodoriza cada orificio com o produto perfumado corres-
pondente, pois ndo aceita uma parte sua que existe em todos
“0s-seres humanos.

- Conheco o caso de um homem de 32 anos, Frank, que
- aprendeu a rejeitar todas as suas fungdes orginicas, tachando-
“as de repelentes. Frank é compulsivamente asseado quanto ao
-corpo, chegando ao ponto de se sentir mal sempre que trans-
pira - e espera que a esposa e 0s filhos gpresentem a mesma
...é;titude quanto 4 limpeza. Depois de podar a grama do jardim
-‘ou jogar uma partida de ténis, ele corre para o chuveiro, para
se livrar de quaisquer odores desagradaveis. Além disso, s6
consegue ter relacdes sexuais se tanto ele quanto a esposa to-
“marem uma chuveirada antes e outra depois. Frank n4o tolera
-0s.odores normais de seu préprio corpo e ndo pode viver em
_mpanhla de alguém mais indulgente consigo mesmo. Ele
--’--b’brrifa 0 banheiro com spray, usa uma infinidade de produ-

1[11man0 e comega a cheirar como tal. Frank aprendeu a re-
jeitar as funcbes e odores naturais do corpo; adotou atitudes

ue expressam autorrejei¢io, mostrando-se embaracado ou
dindo desculpas sempre que deixa o corpo ser natural. Mas
-humano significa ter muitos odores naturais, e a pessoa que
4 treinando o amor e a aceitacio de si mesma nio se ofende,
forma alguma, com as manifestacoes de sua natureza. Na
“realidade, se Frank fosse completamente honesto consigo pré-
prio e eliminasse as mensagens aprendidas sobre autorrejei¢io,
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talvez pudesse mesmo chegar a admitir que aprecia seu corpo e

todos os gloriosos odores que este produz. Embora talvez nio

quisesse partilhar tais odores com outras pessoas, pelo menos

poderia aceité-los em si, dizendo a si mesmo que, para falar a

verdade, gosta deles e ndo sente vergonha quando esta entre
outras pessoas.

Autoaceitagdo significa amar todo o eu fisico e eliminar as
imposi¢Oes culturais para corresponder a certos padrdes ou
limitar-se a tolerar o corpo quando este se comporta de ma-
neira nio cosmética. Isso ndo significa que vocé deva sair por
ai se exibindo, mas sim que é possivel aprender a apreciar o fato
de ser vocé mesmo. |

 Muitas mutheres aceitam as mensagens culturais, e,
quando se trata do corpo, comportam-se tal como se espera
que se comportem. Depile as pernas e axilas, desodorize-se
completamente, perfume o corpo com fragrancias artificiais,
esterilize a boca, maquile os othos, 14bios, faces, ponha en-
chimeénto no sutid, borrife o spray adequado a seus orgaos
genitais, falsifique as unhas. A implica¢do disso ¢é: ha algo
de desagrad4vel a seu respeito quando vocé estd ao natural,
quando vocé ¢ essencialmente humano, e é somente usando
de artificios que vocé passa a ser atraente. Hé um lado mais
triste: o produto final é a falsificagdo de si mesmo, que toma
o lugar da personalidade natural que o acompanha durante a
maior parte de sua vida. Vocé est sendo estimulado a rejeitar
o seu eu maravithoso. O fato de os anunciantes agirem assim

wé compreenswel dado o lucro visado, mas o fato de vocé com-
prar os produtos ¢ mais dificil de entender, dado que vocé esta
optando por desfazer-se de seu eu verdadeiro. E posstvel parar
de ocultar seu eu natural e maravilhoso: se vocé decide usar
algum cosmético, ndo o fara porque nao gosta daquﬂo que
estd disfarcando, mas sim pela novidade e para sua gratifica- .
cdo pessbal. Nio ¢ facil ser honesto consigo mesmo nessa area, S
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eleva tempo aprender a distinguir entre o que nos d4 prazer e
quilo que a publicidade diz que deveria nos dar prazer.

. ESCOLHA DE AUTOIMAGENS MAIS POSITIVAS

Pode-se fazer o mesmo tipo de escolha em relacio a todas
s autoimagens. Vocé pode decidir considerar-se inteligente,
plicando a si mesmo seus préprios padrdes; na realidade,
guanto mais feliz vocé se torna, mais inteligente vocé é. Se
wocé tem deficiéncias em dreas como 4lgebra, ortografia ou
gedacio, isso ¢ simplesmente resultado das escothas que vocé

fe7 até agora. Se decidisse dedicar tempo suficiente 3 pratica
~de qualquer dessas tarefas, ndo hd davida de que conseguiria
melhorar seu desempenho nelas. Se sua autoimagem reflete
wma pessoa ndo muito inteligente, recorde o que dissemos so-
--bre inteligéncia no capitulo 1: se vocé se subestima, isso ocorre
ferque assimilou essa ideia e se compara com 0s outros no que
“tange a certas varidveis académicas.
- Talvez vocé fique surpreso ao ouvir isso, mas o fato € que
vocé pode decidir ser tao inteligente quanto quiser, A aptidao,
na realidade, é uma fungdo do tempo e ndo uma qualidade
~inata; argumento a favor desse conceito pode ser encontra-
~do nas normas de classificagio dos testes padronizados de
~desempenho. Essas normas demonstram gue os resultados
-obtidos pelos melhores alunos de um determinado nivel
sio obtidos pela maioria dos alunos de um nivel posterior
- qualquer. Estudos adicionais mostram que, embora a maioria
dos estudantes acabe por dominar outras matérias, alguns 0
--conseguem muito antes que outros. Contudo, muitas vezes se
. confere o rétulo de “deficiente”, ou mesmo “retardado”, aqueles
que demoram mais a dominar uma habilidade. Preste aten¢do
a0 que diz John Carrol, em seu comentdrio a esse respeﬂo no
- artigo “A Model for School Learning”, publicado em Teachers
- College Record.
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Aptidio é a quantidade de tempo necessdria aquele que

aprende para atingir o dominio da tarefa que constitui

objeto da aprendizagem. Estd implicita nessa formula

a hip6tese de que, com tempo suficiente, todos os estu-

dantes podem, concebivelmente, atingir o dominio de
~uma matéria.

Com tempo e esforco suficientes vocé poderia, se Iqilise'ss;e,
dominar praticamente qualquer matéria académica. Mas vocé
nio faz esse tipo de escolha, por motivos bastante vélidos. Por
que haveria de dedicar a energia de seus momentos presentes
3 resolucdo de problemas obscuros ou ao aprendizado de algo
que nio [he interessa? Ser feliz, viver plenamente e amar cons-
tituem metas bem mais valiosas. O importante a assinalar ¢
que a inteligéncia ndo ¢ algo herdado ou um dom conferido
a vocé; vocé é tao inteligente quanto quer ser. O fato de ndo
gostar do grau de inteligéncia que escolheu ter ndo passa de
autodesprezo, que s6 pode gerar consequenc1as pre}udlaa_ls
para a sua vida.

- A légica de poder escolher suas autoimagens se aphca a
todos os autorretratos implantados em seu cérebro: vocé é
tio sociavel quanto quer — se seu comportamento social the
desagrada, vocé pode se dedicar a alterd-lo, ndo confundindo
0 comportamento com sua propria valorizacdo. Da mesma
forma, suas diversas aptiddes, sejam elas artisticas, mecinicas,

atletlcas, ou musicais sao, em grande parte, resultado de esco- 3

Thas, e ndo tém relacio com o valor préprio. (Veja no capltulo
4 a abordagem completa de suas autodescri¢Ges e as razbes

pelas quais escotheu-as para si.) Seguindo um raciocinio seme- 33
Ihante, o capitulo anterior demonstrou que sua vida emocional S
é produto de suas escolhas. Aceitar-se com base no que vocé =3

julga adequado ¢ algo que vocé pode. dec1d1r imediatamente;

0 aperfe1goament0 dos aspectos que, em sua opinido, ndo sa- =
tisfazem esses padrdes pode ser uma tarefa agradével, e ndo hi
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~ Tazdo para preferir sentir-se desprezivel porque hd determina-
- dos aspectos a serem aperfeicoados em vocé.

O n#o gostar de si mesmo pode assumir muitas formas;
talvez vocé se dedique a certos tipos de comportamento au-
todepreciativos. Aqui vai uma breve lista de comportamentos
frequentes que se enquadram na categoria da autodepremat;ao

.’ Re]eltar elogms que ]he $30 dmgldﬂs . Nao sou rea]mente
--inteligente, acho que tenho é sorte”) i T
+ Desculpar-se por sua boa aparéncia. {(“F a minha cabeleirei-
" 1a, €la ¢ capaz de fazer uma ri ficar bonita”, “Acredite, é por
~“causa da roupa”, “Fico bem de verde™) -
« Dar crédito aos outros quando cabe a vocé. (* Grat;as ao
-+ Michael, sem ele eu nfo seria nada”, “Foi Marle que fez tudo,
€1l apenas supervisionei’.) . . 3
s-Referir-se a outrem quando emite opinides. ( Meu marido
= diz”, “Minha mae acha”, “George sempre me diz que”)
=-Submeter suas opinides aos outros. (“Nio é, querido?”, “Foi
<-0 que eu falei, ndo foi, Martha?”, ' Basta perguntar a0 meu
= marido, ele the dirad™) - -
=~ Recusar-se a pedir algo que deseja, nio porque néo pode
““pagar (embora talvez alegue essa razao) mas porque acha
I gue nAo merece. b - |
~eNao ter orgasmos. -
+~ N30 comprar algo para si mesmo por achar que deve
~-compra-lo para outra pessoa, embora o sacrificio seja des-
“Hecessario; ou ndo se permitir ter o que deseja por achar que
a0 merece, % - _
- Evitar caprichos tais como flores, vinho ou seja 14 o que for
~-quie vocé adora, mas acha que seria um desperdicio.
Em um aposento cheio de gente, alguém gnta “Ei, idiota!” e

3 Usar apehdos parasi (e delxar que outros o fagaly) quando
«wse trata de alcunhas autodeprematwas, COmo Tontmho,
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Gordo ou Careca. | e &
« Um amigo ou amor lhe d4 uma joia de presente. Imediata-
#nente, vocé pensa mais ot menos assim: “Ele deveter uma ga-
veta cheia de joias na sua casa, para presentear outras moi;as.”
« Alguém diz que vocé esta bonita. A frase, em sua cabega, &
““Ou vocé é cego ou est4 tentando me agradar.”
e Alguém leva vocé a um restaurante ou 2o teatro e vocé

pensa: “E assim que comeca, mas quanto tempo levard para

descobrir que tipo de pessoa eu realmente sou?”
« Uma garota aceita sair com voce e voce acha que ela concor-
dou apenas por piedade.

Certa vez, trabalhei com uma moca bastante atraente que,
obviamente, era muito assediada pelos homens. Entretanto,
Shirley afirmava que todos os seus casos terminavam mal e
que, embora quisesse muito se casar, jamais tivera oportunida-
de. Durante o aconselhamento, ficou demonstrado que Shirley
destrufa sem perceber todos os seus relacionamentos. Se algum
homem dizia que a amava ou que ela era importante para ele,
a mente de Shirley o contradizia, pensando: “Ele s6 estd falan-
do isso porque sabe que € 0 que quero ouvir.” Shirley estava
sempre em busca de uma frase que negasse seu valor; ela néo
amava a si mesma, € por isso Tejeitava os esforgos dos outros
para ama-la, Néo acreditava que alguém pudesse acha-la atra-
ente. Por qué? Porque achava que, para comecar, ndo merecia
ser amada, e assim o interminavel ciclo de rentincias constitufa
sua forma de reforcar a ideia de sua menos-valia.

Embora muitos itens da lista apresentada possam parecer
de pouca importéncia, néo deixam de constituir mindsculos

indicadores de autorrejeicio. Se vocé se sacrifica ou se recusa 3

a ser extravagante em beneficio préprio — 0 que muitas vezes
significa escolher um hambarguer em vez de costeletas de

carneiro —, isso acontece porque vocé acha que ndo merece =
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a melhor porgdo. Talvez tenham lhe ensinado que as boas
. maneiras requerem a negacio de cumprimentos ou que vocé
© nAo é mesmo atraente; foram licoes aprendidas e agora 0 com-
- portamento de autonegagdo constitui sua segunda natureza.

- H& numerosos exemplos de autorrejeicao manifestados em
- conversas e no comportamento didrio. E cada vez que vocé se
 dedica & autodepreciagio, est4 reforcando o velho bicho-papio
~ que 05 outros puseram atrés de vocé e limitando suas préprias
- oportunidades de desfrutar de qualquer espécie de amor na
- vida, seja amor por si mesmo ou por outra pessoa. E claro que
- vocé é valioso demais para sair por af se depreciando.

2 A@;EITA_NDO-SE_SEM QUEIXAS

Amar a si mesmo 51gmﬁca aceltar—se como aIguem que tem
valor porque decidiu ter valor. A aceitagdo significa também
- auséncia de queixa: as pessoas que vivem plenamente jamais
© se queixam - nio reclamam, especialmente, do fato de as
- rochas serem dsperas, do céu estar encoberto ou do gelo ser
frio. Aceitagio significa nao reclamar, e felicidade significa ndo
reclamar daquilo sobre o qual nada se pode fazer. A queixaéo
. refugio daqueles que carecem de autoconfianga; o fato de falar
* 308 outros sobre o que o desagrada em si mesmo d4 a vocé a
- oportunidade de prolongar sua msatlsfaqao, pois quem ouve
ndo pode fazer praticamente nada a respeito, a niio ser contra-
dizé-lo, e vocé ndo acreditard nelas. Assim como queixar-se aos
.-outros ndo leva a parte alguma, deixar que os outros abusem
- de vocé com cargas de infelicidade e autopiedade é algo que
130 ajuda ninguém. Com uma pergunta simples, é possivel
pér fim a esse comportamento inutil e desagradével: “Por que
vocé estd me contando isso?” ou “Hé algum modo de eu poder
ajuda-lo nesse assunto?”. Fazendo a si mesmo essas perguntas,
. vocé comecara a compreender seu comportamento lamurioso,
* reconhecendo-o como rematada idiotice. £ tempo desperdiga-
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do, que poderia ser mais bem-empregado na prética doamor a
si mesmo por meio de diversas atividades, como, por exemplo,
o autoelogio silencioso, ouentio a;udando alguem a atmglr sua
propria realizagdo.

Ha duas ocasides especificas em que o comportamento de
queixa é mais desagraddvel do que nunca:

(1) Sempre que vocé diz a alguém que estd cansado;

(2) Sempre quie vocé diza alguémque estd se sentindo mal.

'Se vocé estd cansado, ha varias op¢oes A sua disposicio,
mas queixar-se a alguem seja 14 quem for — especialmente uma
pessoa querida —, € abusar dela. E nao reduz1ré seul cansago. A
mesma légica se aplica ao “sentir-se mal”.

Nio estamos nos referindo ao fato de dizer as pessoas
como vocé se sente, desde que elas possam ajudd-lo de algum
modo; o que criticamos € a queixa feita a quem nada pode
fazer sendo aguentar suas reclamacdes. Além disso, se voce
est4 realmente dedicado a cultivar 0 amor por si e enfrenta
certa dose de dor ou desconforto, preferira resolver a situagio

sozinho, ndo escothendo alguem em quem se apmar e com

-quem partilbar a carga.
Queixar-se de si constitui atividade perfﬂtamente inatil,
“que o0 impede de viver plenamente; estimula a autopledade e

paralisa seus esforcos no sentido de dar e receber amor. Além
disso, reduz suas oportunidades de aprimorar relacionamen-

tos amorosos e contatos sociais. Embora possa atrair atencdo e
para voce, a notorledade conseguida provavelmente langaré =

sombras sobre sua felicidade.

Ser capaz de aceitar-se sem quemas envolve, a0 mesmo .
tempo, a compreensao do amor-préprm edo processo de quel— .
Xa, que se excluem mutuamente. Se voce realmente ama a si e

mesmo, queixar-se a pessoas, que fiada podem fazer torna-se 38

uma atitude absolutamente insustentavel. E se vocé percebe, M
em si e nOs outros, aspectos que o desagradam, dedique-se a. E

tomada ativa das medldas necessé.nas, em vez de se lamentar
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Da proxima vez em que estiver numa reunido entre casais,
experimente o pequeno exercicio a seguir: observe que porgio
de conversa se gasta em lamentagdes - sobre as pessoas, os
acontecnnentos, 0§ pregos, o tempo etc. Depois, quando a reu-
- nido estiver terminada e cada um seguir seu préprio caminho,
pergunte a st mesmo: Que parcela da lamentagio desta noite
- serviu para alguma coisa?” Quem realmente se 1mporta com

as nossas queixas?” Entio, da proxima vez -que se vir prestes a
 queixar-se de algo, recorde a inutilidade daquela noite.

- AMOR-PROPRIO VERSUS PRESUNCAO

Talvez the pareca que toda essa conversa sobre amor-pro-
prio envolva um tipo de comportamento repulsivo semelhante
a egomania. Nada poderia estar mais longe da verdade. O
~ amor-proprio nada tem a ver com o tipo de comportamento
- que se caracteriza pela mania de dizer a todo mundo que vocé
_ é fabuloso: isso ndo é amar a si mesmo, mas sim tentar atrair
atencdo e aprovacao dos outros por meio de comportamento
- ostensivamente presuncgoso. E tio neurdtico quanto 0 compor-
--tamento da pessoa sobrecarregada de autorrejeicdo. A atitude
- vaidosa € motivada pelos outros, pela intengido de obter as
: 'boas gracas alheias; indica que a pessoa se avalia com base na
. imagem que os outros fazem dela. Se ndo fosse assim, ela nao
- sentiria a necessidade de convencer os demais sobre seu valor.
- Amar a si mesmo nao exige o amor dos outros, nio implica a
- necessidade de convencé-los, mas sim a aceitacio intrinseca de
- si. Isso ¢ algo que nada tem a ver com os pontos de vista alheios.

" AS RECOMPENSAS POR NAO AMAR A SI MESMO

 Por que alguém haveria de prefenr ndo amar a si mesmo?
- Qual ¢ a vantagem disso? Embora doentios, os dividendos
- existem, e estdo 4 sua disposicdo para serem avaliados. E ai
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reside 0 ponto central da questéio de aprender a ser uma pessoa
plena — compreender por que vocé adota comportamentos aa-
todestrutivos. Todo comportamento é motivado, e 0 caminho
que conduz a eliminacio dos comportamentos autodestrutivos
estd pontilhado de crateras: sdo as armadilhas representadas
pela compreensdo erronea de seus proprios motivos. Uma vez

que vocé compreenda por que se prejudica, € como atua o siste-

ma de manutencio desse mecanismo, podera comegar a atacar

os comportamentos propriamente ditos. Se ndo conquistar
a autocompreensio, vocé continuard repetindo as mesmas

velhas atitudes.

Por que vocé teria decidido dedicar-se a hébitos de autoa-
cusagio, ndo importa quéo sutis The parecam? Talvez porque
seja simplesmente mais ficil adotar as opinides alheias do que
pensar com a prépria cabega. Mas ha outros dividendos além
desse. Preferindo ndo amar a si mesmo e fratando-se como

individuo sem unportanc:a, sempre pondo os outros em pri-

meiro lugar, VOCE...

« Dispde de uma desculpa para o fato de néo conseguir ter

amor em sua vida — ou seja, 0 argumento de que simples-

mente ndo merece ser amado. Essa desculpa constitui a
‘compensa¢io neurdtica.

« Evitatodo e qualquer risco que acompanhe o estabelecimen-

to de relagdes amorosas, eliminando qualquer possibilidade

de sofrer rejeigao ou desaprovagao.
o Percebe que é mais facil continuar sendo como é. Se voce

nada vale, nio adianta tentar crescer, tornar-se melhor e

mais feliz: a compensagio estd em permanecer 0 mesmo.

 Obtém piedade, atencio e mesmo aprovagdo dos outros, o
que representa agradével substituto para o arriscado em-
preendimento que é envolver-se numa relagdo amorosa.
Portanto, a piedade e a atengdo representam suas recumpen—
sas autodestrutivas.
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» Dispde de muitos bodes expiatérios convenientes, sobre
_0s quais lanca a culpa por seu proprio infortiinio. Vocé se
- Jamenta e por isso néo fica obrlgado a tomar qualquer ini-
* ciativa para melhorar a situagéo.

_Consome seus momentos presentes com uma série de mi-

mdepressoes e evita comportamentos que contribuiriam

_para torné-lo diferente. Sua autopiedade lhe servird de via
_de escape. .
_ Regrlde, voltando a ser uma cr1ant;a boazinha, recorrendo
‘a0s remanescentes das respostas infantis para agradar a
“gente grande” que vocé aprendeu a encarar como seus supe-
_riores. Regredir é mais seguro do que correr riscos. |
_Reforga seu comportamento de dependéncia em relagio
20s outros, tornando-os mais importantes do gue vocé
;L'mesmn Uma muleta é dividendo, embora possa chegar a
\machuca-lo |
' Torna-se i incapaz de assumir o controle de suavida e vivé-la
 da maneira que quiser, simplesmente porque acha que nio
_merece a felicidade pela qual anseia.

Esses sdo os componentes do sistema de manutengio de seu

autodesprezo; constituem as razdes pelas quais vocé prefere se
apegar a velhos comportamentos e velhas maneiras de pensar.
Acontece que é muito mais ficil, ou.seja, menos arriscado,
deprecmr—se do que tentar erguer-se. Mas lembre-se: a tinica
. constatacdo que importa estd no crescimento, e recusar-se a
_ crescer e a tornar-se uma pessoa que se ama significa escolher
algo semelhante & morte. Armado com esses insights sobre seu
comp(}rtamente, vocé pode comecar a pratmar certos exerci-
. cios mentais e fisicos visando estimular o desenvolvnnento de.
~ $eu amor-proprio.
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- ALGUNS EXERCICIOS FACEIS DE AMOR—PR(SPRIO

A pritica do amor—prépno tem inicio em sua mente: vocé
deve aprender a controlar seu raciocinio. Para isso, é necesséna
multa consmentlzagao do momento presente, nas ocasioes em

que vocé mamfesta comportamentos autoacusatdrios. Se for

capaz de se pegar em flagrante, vocé podera comegar comba—
ter 0 pensamento que gera o comportamento.

Digamos que vocé perceba que acabou de dizer algo como:

“Nio sou tdo inteligente assim; acho que essa boa nota no
trabalho foi questio de sorte.” Em sua mente, deve soar o
sinal de alerta: “Acabei de me comportar de maneira autode-
preciativa. Mas agora estou consciente disso, e da prémma vez
evitarei dizer essas coisas que tentho repetldo a vida mtelra

A estratégla consiste em corrlglr-se, ostensivamente, por meio
de uma frase mais ou menos assim: “Acabei de dizer que tive

sorte, s6 que a sorte ndo tem nada a ver com isso. 'I‘1re1 aquela
poa nota porque amerecia.” Foi um pequeno passo em diregio

ao amor-préprio: a identificagdo da autodepreciagio feita no

momento presente € a decisdo no sentido de agir de maneira

diferente. Antes, vocé tinha um hdbito; agora, tem a conscién-
cia de que quer mudar e tomou a decisio de se transformar.

E como aprender a dirigir um automével: vocé acabara por'_

desenvolver um novo-habito, que ndo requererd uma cons-

cientizagio constante. Dentro em breve, vocé estard se com-

portando éspontaneamente como uma pessoa que se ama.
‘Com a mente trabalhando a seu favor, € ndo contra vocg,
surgirdo no herizonte excitantes atividades de amor-préprio.

Segue uma breve lista desses comportamentos, que vocé pode-

rd ampliar a medida que for adquirindo o senso de autoestima
baseado no seu préprio valor.
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» Escotha novas respostas as tentativas dos outros de lhe
dedicar amor ou aceitaciio; em vez de se mostrar cético as-
sim que um gesto amoroso se manifestar, aceite-o com um
“Obrigado” ou “Fico feliz por vocé se sentir assim”.

» Se ha alguém por quem vocé sente um amor verdadeiro,
declare-o de maneira direta: “Amo vocé”, e enquanto obser-
Va a reacdo, cumprimente-se por ter assumido o risco.

» No restaurante, peca algo de que realmente goste, sem se im-
portar com o prego. D@ esse prazer a si mesmo, porque vocé
0 merece. Passe a escolher aquilo que vocé prefere, em todas
as situagGes, inclusive no mercado; permita-se a satisfacio de
um artigo que The agrada, porque vocé o merece. Trate de abo-
lir o habito de negar-se aquilo que o satisfaz, exceto quando

- for absolutamente necessario, o que é raro.

- * Apos um dia cansativo e uma refeigdo farta, tire um cochilo

ou faga uma caminhada pelo parque, mesmo se tiver uma

montanha de coisas para fazer; isso contribuird para que
vocé se sinta 100 por cento melhor.

- e Filie-se 2 uma organizacao ou dedique-se a uma atividade

qualquer de que vocé goste. E possivel que vocé venha adian-

do uma decisdo desse tipo porque é muito ocupado e sim-
plesmente nio dispoe de tempo. Ao optar pelo amor-proprio

e decidir desfrutar, na vida, daquilo que vocé deseja, aqueles

a quem vocé serve comegario a desenvolver um pouco de

autoconfianca também. E vocé percebera que os estd servin-

do por escolha e ndo por obrigacio.

~« Elimine o ciime, admitindo que se trata de autodeprecia-

- €30, Ao-se comparar com alguém e supor que vocé é menos

--amado que essa pessoa, vocé estd considerando os outros

‘mais importantes; estd avaliando seus préprios méritos por
comparagéo com os de outrem. Tenha em mente que:
(1) alguém sempre pode escolher outra pessoa sem que isso
se reflita em vocé;
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(2) quer vocé seja ou nio escolhido por alguém importante,
nao é com isso que vocé deve medir seu valor. _
Se é assim que vocé raciocina, estd se condenando a eterna
inseguranca, pois vivera preocupado com a possivel reagdo
de seja 14 quem for, num determinado momento de um dia
qualquer. Se essa pessoa preferir outro a vocé, tal escolha
refletirda o outro, ndo vocé. Se praticar o amor-préprio,
quaisquer circunstincias que antes Ihe provocavam ciume se
invertero; vocé estara tdo seguro de st que nao precisara do
amor ou da aprovagio dos outros para se valorizar.

Suas atividades de amor-préprio devem incluir também
novas formas de tratar seu corpo, como por exemplo: sele-
cionar alimentos de elevado teor nutritivo, eliminar excesso

de peso (0 que pode representar um risco para a saude e .

também indicar autorrejeicao), dedicar-se a caminhadas
ou passeios de bicicleta, determinar a pratica de bastante
exercicio saud4vel, sair para gozar o ar puro porque isso é
bom e, de um modo geral, manter o corpo sauddvel eatraen-
te. Desde que vocé queira ser saudavel. Por qué? Porque
vocé é importante e deve tratar a si como tal. Qualquer dia
inteiramente passado entre quatro paredes ou dedicado a
inatividade representa um voto contra si mesmo — a nio
ser que voceé preﬁra estar entre quatro paredes; nesse caso,
trata-se de sua escolha. : -

Em termos sexuais, vocé pode se dedicar ao desenvolw—

mento de seu amor-préprio. Ponha-se diante do espelho,

despido, e diga a si mesmo o quanto vocé € atraente. Vocé
pode entrar em sintonia com sett corpo; explore sua sensua-
lidade, presenteie-se com arrepios de prazer. Vocé também
pode buscar sua gratificagio sexual na companhia de outra
pessoa em vez de tornar o prazer do parceiro mais impor-
tante que o seu; é somente ao possibilitar a prépria gratifi-

cagio que alguém se torna capaz de proporcionar prazer. Se




vocé nio fica satisfeito, o mais provével é que seu parceiro
também néo fique. Além: disso, se vocé da preferéncia a si,
isso faz com que os demais tendam a agir da mesma for-
ma. Vocé pode reduzir todo o ritmo do processo sexual,
mostrando a seu parceiro, com atos € palavras, 0 que vocé
gosta. Vocé pode decidir ter orgasmo, pode alcancar o dpice
da experiéncia sensorial convencendo-se de que ¢ merece e
entregando-se a fantdstica comprovacao desse fato. Por qué?
Porque vocé merece!

« Vocé pode parar de equiparar seu valor a0 desempenho que
atinge em qualquer drea. A pessoa pode perder o emprego
ou fracassar em determinado projeto; pode néo gostar do
préprio desempenho em relacio a isto ou aquilo — mas isso
ndo significa que scja desprovida de valor. Vocé deve, para
seu beneficio, saber que tem valor, ndo importa que reali-
zaches consiga. Sem essa cerfeza, persistird no erro de se
confundir com suas préprias atividades. E tao absurdo fazer
de seu valor uma funcio de realizagdes externas quanto o
¢ medi-lo pelas opinides alheias. Uma vez eliminada essa
confusio, vocé podera dedicar-se a todo tipo de empreen-
dimento, e seu resultado final - embora seja um dado im-
portante para vocé — de maneira alguma determinara seu
valor como pessoa.

EssEs, E MUITOS outros semelhantes, sdo atos de pessoas
“que tém amor-préprio. E possivel que representem, frequen-
~temente, 0 oposto das ligdes que vocé aprendeu a medida que
- se tornava adulto. Em certa época, vocé foi o suprassumo do
amor-proprio; quando crianca, vocé tinha consciéncia instin-
‘fiva de seu valor. _ |
Agora, volte a olhar as perguntas que apresentamos no
inicio deste livro.
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0 .Vocé é capaz de dar e receber amor?

-
. "".\ﬂ

Sdo esses os pontos que vocé deve desenvolver. Estabeleca
metas no sentido de apaixonar-se pela mais maravilhosa, exci-
tante e preciosa pessoa do mundo — vocé
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. 5 | |
Vocé néo precisa de aprovacao

Precisar de aprovacio equivale a dizer: “Sua opinido
sobre mim é mais importante do que a minha.”

E possivel que vocé gaste grande parte de sua vida esforcan-
do-se para obter a aprovacéo dos outros, ou preocupando-se
com o fato de ter sido desaprovado. Se a aprovagio se tornou
uma recessidade em sua vida, entdo vocé tem uma tarefa a
enfrentar. Comece compreendendo que a busca pela aprovacio
¢ mais um desejo do que uma necessidade. Todos nés apre-
ciamos o aplauso, cumprimentos e elogios; faz bem receber
caricias psicolégicas. Quem haveria de querer abrir mao disso?
Ora, em si mesma, a aprovacio nio ¢ algo negativo — adulacio,
de fato, constitui um grande prazer. A busca de aprovacio se
transforma em ponto fraco apenas quando passa a ser uma
necessidade em vez de um desejo. -

Se vocé deseja aprovacio, o fato de receber o endosso de ou-
tras pessoas o deixard simplesmente feliz. Mas se necessita de
aprovagio, desabard caso ndo a consiga. E quando entram em
cena as forcas autodestrutivas. Quando a busca de aprovagio
se transforma numa necessidade, vocé entrega uma parte de si
mesmo a “outra pessoa”, de cujo amparo precisa. Se 0s outros o
desaprovam, vocé fica paralisado (mesmo que seja em grau mi-
- nimo); nessa situacio, vocé escolhe esconder sua autoestima,
esperando que outra pessoa decida se vai provocé-lo ou nio,
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conforme preferir. Vocé sé se sente bem consigo mesmo se 0s
outros resolvem dedicar-lhe elogios.

Necessitar da aprovagio de uma outra pessoa ja ¢ bastante
ruim, mas o verdadeiro problema comeca com a necessidade
da aprovacio de todos, para tudo o que vocé faz. Se vocé arca
com esse tipo de necessidade, entdo esta condenado a encon-
trar grande dose de infortdnio e frustra¢io na vida. Além dis-
s0, estar4 incorporando uma autoimagem despersonalizada,
artificial, que resultard no tipo de autorrejelc;ao abordada no
capltulo anterior.

E preciso eliminar a necessidade de aprovagio! Nao ha
duvidas sobre isso. Trata-se de algo que deve ser erradicado de
sua vida para que vocé atinja a realizacéo pessoal. Tal neces-
sidade representa um beco sem saida psicolégico, que néo the
acarreta qualquer beneficio.

E impossivel passar pela vida sem incorrer em grandes
doses de desaprovacio; assim caminha a humanidade, sdo
impostos que pagamos pelo fato de estarmos vivos, algo que
simplesmente ndo pode ser evitado. Em certa ocasido, traba-
lhei com um homem-de meia-idade que apresentava a men-
talidade tipica da pessoa que necessita de aprova¢io. Ozzie
tinha uma série de convicgdes a respeito de todo assunto con-
troverso, desde aborto, controle de natalidade, at¢ a guerrano
Oriente Médio, Watergate, politica e tudo o mais. Sempre que
encontrava desprezo, ele se descontrolava: dedicava grande
parte de sua energia a obten¢do da sangéo de todos para tudo
o que fazia e dizia. Relatou um incidente envolvendo o sogro,
quando afirmara defender firmemente a eutanasia e notara
que o sogro franzira as sobrancelhas, num gesto de censura.
Imediatamente, quase que num reflexo, Ozzie modificou sua
posicao: “O que eu queria dizer era que, se a pessoa esta cons-
ciente e chega a pedir para ser morta, 0 ato de misericérdia é
valido.” Notando que seu ouvinte concordava com isso, Ozzie
respirou aliviado. Conversando com o patrio, também decla-
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rou seu apoio a eutandsia, mas nesse caso encontrou eloquente
discordincia: “Como é que vocé pode dizer uma coisa dessas?
Nao vé que isso € tomar para si a justica divina?” Ozzie nio
aguentou tamanho reptidio e mudou rapidamente de tom:

“O que eu querija dizer era que, em casos extremos, quando o
paciente € declarado legalmente morto, acho certo dar o golpe
de misericérdia.” O patrdo acabou concordando e Ozzie se
sentiu aliviado mais uma vez. Ao declarar sua opinifo sobre
O mesmo assunto numa conversa com ¢ irméo, recebeu en-
dosso imediato: “Ufa!” Dessa vez fora facil, Ozzie ndo precisou
modificar sua opinido para obter a aprova¢do do irmio. O
proprio Ozzie forneceu todos esses exemplos, ao falar sobre sua
maneira habitual de interagir com outras pessoas. Em sua vida
social, Ozzie caminha sem rumo préprio, e sua necessidade
de aprovagao ¢ tio marcante que ele vive mudando de opinido
para ser aceito. Ozzie praticamente nio existe, mas apenas as
reacOes casuais dos outros, que determinam nao somente o
que cle sente, mas também o que pensa e diz. Ozzie é qualquer
coisa que queiram que ele seja.

Quando a procura da aprovacio se torna uma necessidade,
desaparecem completamente as possibilidades de verdade. Se
voce precisa de elogios e emite esse tipo de sinais, entdo nin-
guém consegue agir direito com vocé. Nem vocé é capaz de ex-
pressat, com confianga, aquilo que pensa e sente, em momento
algum de sua vida. Seu eu é sacrificado em detrimento das
opinides e predileces dos outros.

Como uma classe, os politicos em geral ndo merecem con-
fianca. A necessidade que tém de aprovagio ¢ prodigiosa. Sem
essa aprovagéo, ficam sem trabalho. Em consequéncia, muitas
‘vezes parecem falar pelos dois cantos da boca, dizendo isto
para agradar ao grupo A e aquilo para ganhar a aprovacio do
grupo B. Nido pode haver verdade quando a pessoa que fala
¢ instdvel e move-se em torno dos assuntos numa espécie de
manobra habilidosa, que pretende agradar a todos. Esse tipo
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de comportamento é ficil de identificar nos politicos, mas ¢
mais dificil de vermos em nés mesmos. ‘Talvez vocé “doure
a pilula”, para acalmar alguém, ou se veja concordando com
determinada pessoa cujo desfavor vocé teme. Vocé sabia que se
sentiria infeliz se fosse censurado, de modo que modlﬁcou seu
comportamento para evitar isso.

I duro enfrentar a censura e mais facil adotar um compor-
tamento que traga a aprovagao, Mas quando vocé escolhe esse
caminho facil, esta tornando as opinides dos outros a seu res-
peito mais importantes do que.os seus autojulgamentos. Euma
armadilha perigosa — e dificil de evitar, em nossa sociedade.

Para escapar a essa armadilha da busca por aprovagio, que

d4 as opini6es dos outros o controle sobre voce, € importante
examinar os fatores que estimulam essa necessidade. Eis aqui
uma breve excursao pela trilha do desenvolvimento que con-
duz a um comportamento de busca por aprovagéo.

ANTECEDENTES HISTORICOS DA NECESSIDADE
DE APROVAGAO

- A necessidade de aprovagio baseia-se numa tinica presun-
cho: “Nio confie em si mesmo — primeiro confira as coisas
com alguém.” Nossa cultura é do tipo que reforga a busca por
aprovagio como um padrao de vida. O pensamento indepen-
derite nio ¢ apenas pouco convencional, é inimigo das préprias
instituicdes que compdem o atcabouco de niossa sociedade. Se
vocé cresceu nesta sociedade, foi contaminado por esse atribu-

m&mu

to. “Nao julgue por si préprio” € a esséncia da necessidade de

dependéncia - e a espinha dorsal de nossa cultura. Faga com

que a opinido de outra pessoa seja mais importante do quea . g

sua; depois, se ndo conseguir a aprovagao dos demais, terdtoda =

razio para se sentir deprimido, sem valor ou culpado, uma vez - >

que 0 Outros sao mais unportantes do que vocé,
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A concessdo de aprovacao pode ser um grande manipu-
lador: Seu valor reside nos outros, e se eles recusam dar-lhe
aprovacio, vocé ndo tem nada. Nao tem valor. E assim a coisa
vai, quanto mais lisonja lhe ¢ necesséna, mais voce pode
a autoaprovac;ao B 1ndependenc1a da opinizo favoravel dos
outros constituem movimentos no sentzdo oposto ao controle
deles. Como resultado, esses movimentos sadios sio tacha-
dos pelos outros de egoistas, de desprezo e descon51derac;ao
e assim por diante, num esfor¢o para manté-lo dependente.
Para entender esse c:1rculo vicioso de manipulacgo, examine
“a profusio de mensagens culturais de busca por aprovac;ao,
- que comegaram quando vocé era pequeno & que contmuam a
bombardea lo ate h()]e '

PRIMEIRAS MENSAGENS DE BUSCA POR
APROVACAO NA FAMILIA

" E fundamental dar énfase ao fato de que as criancas peque-
nas realmente necessitam da aceitagao dos adultos, sobretudo
0s pais, ent seus anos de formac;ao. Masa aprovac;ao nao deve-
rla depender de comportamento exemplar, nem deveria uma
crianga precisar da san¢do de seus pais para tudo que diz, pen-
"84, sefte ou faz. A autoconfianga pode ser ensinada nobergoea
- procura de aprovacio nio deveria confundu: -se com a busca de
amor. Para estimular a mdependenua em relacio A necessida-
dede aprovagio em um adulto, é til dar & crianca uma grande
‘dose de aprovacao desde o comeco. Por outro lado, se uma
‘Crianga cresce sentindo que ndo pode pensar ou agir sem pri-
‘eiro conseguir a aprovacio de um dos pais, entdo as sementes
da falta de autoconfianga sao plantadas muito cedo. A busca
por aprovagdo como uma necessidade autodestruidora ¢ aqui
‘mencionada em termos do cond1c10nament0 de uma crianca a
confenr tudo com maméie ou papai, em contraposicio ao sadio

69



sentlmnento de dese]o de amor e aceltac;ao por parte de um pa1
ou mie cuidadosos.

Na maioria dos casos, nossa cultura ensina uma crianca
a depender dos outros, em vez de conﬁar em seu préprio jul-
gamento. Confira tudo com mamie ou papai. “O que vou
comer?”, “Quando?”, “Quanto?” — pergunte a mamie: “Com
quem Posso bnncar?” “Quando?” “Onde?” 0 quarto & seu,
mas vocé deve conservé-lo desse jeito: roupas no cabide, a
cama feita, os brinquedos na caixa, e assim por diante.

Eis aqui outra série de transferéncias de opinido, que. ten-
dem a reforgar a dependéncia e a busca por aprovagio:

Vocépodeusaro que quiser.. =~ .

- O que vocé acha disso, mamae?

_ Niio, néio meu bem! Listas e bolinhas ndo combinam!
Volte e troque ou a blusa ou a cal¢a, de modo que combinem.

Uma semana depois:

— O que devo vestir, mamae?

- J4 The disse, vista o que quiser. Por que vocé sempre me
pergunta?

- Na confeitaria, o atendente pergunta a crianca:
— Vocé quer um pedago dedoce?
A crianga olha para a mée:

~ Eu quero um pedaco de doce? ~ pergunta ela. Aprendeu a

conferir tudo com os pais, inclusive se quer ou nio alguma coi-
sa. De brincar; comer e dormir até o estabelecunento de amiza-

des ¢ a atividade de pensar, sdo muito poucas as mensagens de - e

autoconfianca dirigidas s criangas na familia. Isso decorre da
crenca bésica que os pais e mies tém no fato de que possuem
seus filhos. Em vez de ajudarem as criancas a pensarem por si
préprias, resolverem seus problemas e desenvolverem a auto-
confianga, 0s pais tendem a tratd-las como propriedades. .

Kahlil Gibran fala eloquentemente dos filhos que sdo trata-
dos como possessdes, no seu livro O profeta:
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| Seus filhos n#o sido seus filhos.
$40 os ﬁlhos e as filhas da sede que a Vida tem de si
. - [prépria.
‘Vém através de vocé, mas nio vém de vocé, -
E embora este]am em sua companbhia, ndo € a vocé que
[eles pertencem

Os resultados dessa estratégia sao eﬁd’entes em cada crian-
¢a “dependente”. A mie transforma-se num drbitro, a cons-
tante apartadora das brigas, alguém por quem berrar quando
um irm#o ndo se comporta bem, alguém que, literalmente, tem
quie pensar tudo pela crianga, sentir e agir por ela. Ndo confie
ém si proprio para resolver suas dificuldades. Maméé ou papai
fard isso por vocé, Nao dependa de si para tomar as decisbes
que ¢ capaz de tomar, confira primeiro com mais alguém. -

. As criancas resistem a ser modeladas como seres em busca
de aprovacio, e hd numerosos exemplos disso navida de todos
aqueles que entram em contato com jovens, Muitos pais me
relataram suas-experiéncias no treinamento dos filhos em hé-
bitos de higiene. Dizem que a crianga parece saber 0 que estd
- sendo solicitado dela e percebe que tem a capacidade de con-
© trolar fisicamente os musculos de seus esfincteres. Contudo,
teimosa e deliberadamente, recusa-se a concordar, e ai estd o
- primeiro protesto real contra a necessidade da aprovagio dos
- pais. As mensagens internas sao: “Vocé pode me dizer o que
comer, o que vestir, com quem brincar, quando dormir, quan-
- do voltar para casa, onde pér meus brinquedos e mesmo o que

" pensar. Mas isto aqui eu vou fazer quando eu estiver pronto.”
O primeiro protesto bem-sucedido contra a nece551dade da-
aprovag¢do de mamde e papai para tudo.

Quando crianca, vocé queria pensar por si proprio, depen-

- der de si mesmo. Se seu pai o ajudava a vestir o casaco, quando
vocé era pequeno, dizia: “Posso fazer isso sozinho.” Mas, muito
frequentemente, a mensagem de volta era: “Fago isso para vocé.
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Nio temos tempo para ficar esperando” ou “Vocé é muito pe-
queno”, Esse lampejo de independéncia, esse desejo de ser vocé
mesmo, tao Vivo quando voce era crianga, frequentemente era
enfraquec1d0 pela dependéncia que tinha de sua mie ou seu
pai. “Se vocé ndo depender terd a nossa desaprovagéo, ¢ quan-
do n6s o desaprovamos, vocé também deve desaprovar a si
préprio.” A unidade familiar estimula, sob a forma de boas in-

tengdes, a dependéncia e a necessidade de aprovagdo. Os pais, -

que ndo querem que mal algum atinja seus filhos, resolvem
protege—los contra o perigo. O re_sulta_do, _contudo,_ éo oposto
do inteéncionado, porque, sem dispor da municdo que é o co-
nhecimento de como confiar em si mesmo nos momentos de
futa (resolvendo suas préprias disputas, lidando com insultos,
lutando pela honra, abrindo seu préprie caminho), é impos-

sivel constituir um arsenal de comportamento independente

para toda-a vida. w .

- Embora vocé naose lembre de todas as mensagens de busca
por aprovacio que lhe foram transmitidas quando crianga,
muitas delas vieram, provavelmente, bastante cedo. E embora
muitas das ordens para conferir-com-mamde-ou-papai fos-
sem importantes para sua seguranca pessoal e satide,-outras
visavam ensinar-lhe um conceito critico - comportamento
adequado, comportamento que vai metécer aprovagao. Essa
aprovacio, que deveria ser dada, tornou-se dependente de sua
capacidade de agradar a outra pessoa. O ponto significativo,
aqui, ndo ¢ que a aprovacao ndo se¢ja Importante, mas que
deveria ser dada livremente 4 crianca, e nio concedida como
uma recompensa pela conduta adequada Uma crlant;a nunca
deveria ser encorajada a corifindir sua proprla autoest;ma corm
‘aaprovagao de quem quer que seja.
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MENSAGEM DE BUSCA POR APROVACAO NA ESCOLA

- Quando vocé saiu de casa e chegou 2 escola, ingressou
numa instituicio expressamente destinada a instilar formas
de pensamento e de comportamento de busca por aprovacio.
Pega permissao para fazer qualquer coisa. Nunca confie em

- seu julgamento. Pega ao professor para ir ao banheiro: Sente-

se num Jugar determinado. Nio se afaste dele, sob pena de le-
var uma nota ruim. Tado foi articulado para que prevalecesse

=~ 0 controle de outra pessoa. Em vez de aprender a- pensar, vocé

foi ensinado a ndo pensar por si mesmo. Dobre seu trabalho

~em 16 partes e ndo escreva nas dobras. Estude os capftulos

um e dois, hoje 4 noite. Pratique como soletrar estas palavras.

.. Desenhe assim. Leia aquilo. Ensinavam-lhe a ser obediente. Se

estiver em divida, confira com o professor. Se vocé incorresse

- Daira do professor - ou, pior ainda, do diretor -, esperava-se
- que se sentisse culpado pormeses a fio. Seu boletim escolar era

uma mensagem a seus pa1s, dlzendo -lhes quanto de aprovac;ao

 VOcé mer ECEI' a.

Se vocé examinar a filosofia de sua escola, que foi muito

- provavelmente estabelecida sob a pressio-da visita de uma
- equipe encarregada de the definir o crédito, vai por certo en-
--contrar uma declaraciio expressa mais ou menos assim:

Nés, do Colégio Tal, acreditamos no completo desen-
* volvimento educacional de cada estudante. O curri-
“culo ¢ organizado de modo a atender As necessidades
~individuais de todo aluno de nossa escola. Buscamos e
~ promovemos a atualizagdo pessoal e o desenvolvimento
“individual de nosso corpo discente... etc.

- Quantas escolas ou professores ousario transformar tais

- palavras em atos? Qualquer aluno que comece a mostrar sinais
~ de atualizagio pessoal e de individualidade serd rapidamente
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posto no devido lugar. Os estudantes que séo independentes,
tém autoestima, ndo sio suscetiveis a sentir culpa ou preocu-
pacio, sdo, sistematicamente, tachados de criadores de casos.

As escolas ndo servem para lidar com criangas que mos-
tram sinais de raciocinio independente, Na maioria das esco-
las, a busca por aprovagéo é o caminho do sucesso. Os velhos
clichés do queridinho do professor e do bajulador limpando a
maci ndo sdo em vio. Existem — e funcionam. Se vocé conse-
guir a aprovacio do colégio, comportar-se como lhe ¢ ditado,
estudar o que é posto em sua frente, serd bem-sucedido, ainda
que sinta uma forte necessidade de aprovagdo, uma vez que
a independéncia foi desencorajada praticamente em todas as
oportumdades

Quando um estudante chega ao nfvel fundamental em ge-
ral j4 aprendeu a licao da aprovagio. Se seu orientador lhe per-
gunta o que gostaria de fazer no grau seguinte, responde com:
“Nao sei, diga-me 0 que eu preciso.” No ensino médio pode ter
dificuldade em tomar decisdes sobre o que deve fazer e se sen-
tird muito mais feliz com as decisdes que sao tomadas por ou-
tros. Na sala de aula, vai aprender a néo questionar o que lhe é
dito. Aprendera a fazer os exercicios e interpretar correfamente
Hamlet. Aprenderd a escrever trabalhos baseados ndo em seus
julgamentos e opinibes, mas em citagdes e referéncias que do-
cumentario tudo o que disser. Se ndo aprender tais coisas, serd
punido com notas baixas — e a desaprovagdo do professor. E
quando chegar 0 momento da formatura, terd dificuldade em
tomar uma decisdo por si proprio, porque durante 12 anos cor-
ridos lhe disseram como e o que pensar. Foi alimentado com
uma dieta rigorosa de conferir com o professor, e por isso, no
dia da formatura, serd incapaz de pensar por si mesmo. Assim,
ansiard por aprova¢ao e aprenderd que ganhar a san¢io dos
outros equivale a ser bem-sucedido e feliz.

Na universidade, o mesmo esquema de doutrinagéo conti-
nua. Escreva dois trabalhos trimestrais, use o modelo correto,
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faca margens padroniziadas, escreva uma introdugio, um
desenvolvimento e uma conclusao, estude estes capltulos A
grande linha de montagem. Sujeite-se, agrade a seus professo-
res ¢ se saird bem. Quando um estudante chega finalmente a
um semindrio e o professor_ diz: “Neste semestre, voces podem
estudar o que quiserem, em selt campo de interesse. Eu os
a]udarel na selecéo e na maneira de se orientarem naquilo que
0s interessa, mas trata-se da educa(;ao de Voces € podem fazer
com ela 0 que quiserem”, estabelece-se o panico. “Mas quantos
trabalhos teremos que fazer?”, “Quando devem ser apresenta-
dos?”, “Que livros devemos ler?”, “Quantos exames ha?”, “Qual
¢ o tipo de perguntas?” “Que extensdo devem ter nossos tra-
baihos?” “Quais sdo0 as margens que devemos fazer? Tenho
que vir 4 aula todos os dias?”

_ Estas sdo as perguntas de alguém que busca aprovagio,
€ nio surpreendem nem um pouco, ante os métodos educa-
cionais que examinamos. O aluno foi treinado para fazer as.
coisas para outra pessoa, para agradar ao professor e para cor-
responder aos padrdes de outras pessoas. Suas indagagdes sdo
o produto final de um sistema que exige a busca de aprovagio
como um meio de sobrevivéncia. Ele tem horror de pensar por
si mesmo. E simplesmente mais facile seguro fazer o que outra
pessoa espera que ele faga.

MENSAGEN.S:DE BUSCA POR APROVAGAQ ORTUNDAS
DE OUTRAS INSTITUXCOES

Adqulrlmos smtomas de bu sca por aprovac;ao provenientes
tambem de olltras fontes < certamente, nessa area, tem sido
grande a mﬂuencla da Igreja. Vocé deve agradar a Jeova, ou
a Jesus, ou as pessoas que o rodeiam. Os lideres da Igreja de-
turparam os ensinamentos dos grandes mestres rehgmsos e
tentaram ensinar submissdo, usando como arma o medo do
castigo. Assim, um homem comporta-se de acordo com a mo-
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ral, ndo porque acredita que esse é 0 comportamento que lhe &
apropriado, mas porque Deus quer que ele assim se comporte.
Se estiver em divida, consulte os mandamentos, em vez de
* consultar a si proprio e aquilo em que acredita. Comporte-se
bem porque alguém The disse para fazer assim e porque sera
punido se n&o o fizer, ndo porque sabe que esse ¢ 0 comporta-
mento adequado para vocé. A religido organizada apela para
suas necessidades de busca por aprovacio. Talvez produza o

- mesmo comportamento que voceé terla escolhldo, mas vocé

néo o escolheu livremente.

Usar a si préprio como guia e ndo precisar da aprovagio de
uma forga exterior é a maior experiéncia religiosa que se pode
tet. I uma verdadeira religido do eu, aquela em que um indivi-
duo determina seu comportamento com base em sua conscién-
cia pessoal e nas leis culturais que para ele funcionam, em vez
de fazé-lo porque alguém ditou a maneira com que ele deveria

se comportar. Uma observagio cuidadosa da vida de Jesus

Cristo revela uma pessoa extremamente autoatualizada, um
mdmduo que pregou a autoconﬁanqa equer ndo teve medo de
dores subverteram seus ensmamentos, transformando-os num
catecismo de medo e autodesprezo. (Veja o capitulo 12, para
uma descFicao completa de um individuo autoatualizado.)

O governo ¢ outro exemplo de instituicdo que usa a busca
por aprovagio como uma motiva¢io para a conformidade.
“Néo confie em si proprio. Vocé néo tem a capacidade nem os

instrumentos necessarios para agir sozinho. Tomaremos conta
de vocé. Vamos reter 0s seus impostos, porque sendo vocé vai
gastar tudo antes de receber a cobranga. Vamos obrigd-lo a se
filiar 2 A531stenc1a Social, porque vocé seria incapaz de decidir
ou economizar por si mesmo. Nao precisa pensar sozinho,
vamos regular sua vida para vocé.” E assim vocé vé muitos
integrantes do governo ultrapassando sua responsabilidade de
prover 0s servigos essenciais e governando a sociedade.
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Ha mais regras nos livros do que gente para desobedecé-
las. Se alguém decidisse exigir o cumprimento de cada lei
existente, vocé se veria violando uma lei centenas de vezes por
dia. Alguém decidiu quando vocé deve fazer compras € que
4o deve beber 4lcool em certas horas de determinados dias.

Ha regras contra tudo, inclusive sobre o que vocé pode vestira -

determinada hora num determinado lugar, como deve gozar o

sex0, 0 que deve dizer e onde pode andar. Felizmente, a maioria

dessas regras no ¢ observada. Contudo, quem faz as regras
sd0, frequentemente, pessoas que insistem em que sabem o
- qQue ¢ bom para vocé, que sabem disso muito melhor do que
- VOCé mesmo. |

- Somos a cada dia bombardeados com centenas de mensa-
- gens culturais que nos encorajam a buscar a aprovacio. As can-

- ¢0es que ouvimos, diariamente, estio repletas de mensagens -

. liricas de busca por aprovagao, particularmente as “populares?,
de muito sucesso nas dltimas trés décadas. Essas letras doces e
- inofensivas podem ser mais nocivas do que vocé imagina. Aqui
~ estd uma pequena lista de titulos que enviam o sinal de que al-
. guém ou algo é mais unportante do que voce. Sem a aprovagio
- desse alguém especial, o “ew” desabaria.

» “Nio posso viver sem vocé.”

. » “Vocé me faz tio feliz.”

s “Vocé me faz sentir como uma verdadeira mulher”
* “Vocé ndo é ninguém, até que alguém o ame.”

» “Tudo depende de vocd.” ' .

~ » “Vocé faz com que eu me sinta novo.,”

~ » “Enquanto ele precisar de mim.”

e “Se voce for embora.”

"« “Gente que precisa de gente.”

= “Vocé é 0 sol da minha vida”

g nguem pode me fazer tio feliz quanto voce.”
.« “Sem vocg; nada sou.”




Talvez vocé possa tentar um exercicio, da préxima vez que

estiver ouvindo uma cangdo que transmita os comunicados E

por busca de aprovacio. Procure 0s versos que reflitam a ma-
neira como lhe ensinaram a sentir, isto é, que vocé nada pode
realizar se alguém o desaprova, ou o decepciona, Escreva outra
vez as cangdes, de forma a corresponder a um estado de espiri- -
to de dominio pessoal, em vez daquele que buscaa aprovagao '
Por exemplo-

» Trato de mé sentir como uma verdadeira mulher; isso nada
tem a ver com Vocé. |

« Bscolhi amar vocé. Devo ter querido isso. naquela ocasiio,
mas agora mudei deideia. - 7 |

» Gente que precisa de gente é a gente mais infeliz do mundo.
Mas gente que. deseja amar e ter prazer na companhia das
pessoas esta fazendo a si mesma feliz.

o Sinto-me tio feliz com o que digo a mim sobre vocé.

« Sou o sol da minha vida, e o fato de ter vocé nela forna esse |

sol mais brilhante,

« Posso deixar de amar vocé, mas neste momento preﬁro que 3

- 1880 NAO aconteqa.

Embora, naturalmente, essas mensagens nao sejam propa-
gadas, vocé pode, pelo menos, comegar reformulando as men-
sagens inconscientes que ouve, € que refletem o que as pessoas
em nossa cultura aprenderam. “Sem vocé, nada sou” deve ser
traduzida para “Sem mim, nada sou, mas 0 fato de ter vocé
torna este momento muito agradavel.”

Os comerciais de televisdo fazem um apelo espec1al a sua _::.' s
maneira de pensar condicionada pela busca por aprovagdo. —§

Muitos desses comerciais representam esforgos dos fabricantes

para manipulad-lo no sentido de comprar seus produtos, refor- _:,_::__

cando a nogio de que as crengas dos outros s&o mais impor-
tantes do que as suas.
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Preste atengdo ao seguinte diélogo, que ocorre quando
amigas vem a sua casa de tarde, para um jogo de bridge:

A PRIMEIRA AMIGA (cheirando o ar): — Peixe frito ontema
noite, querida? - dito em tom de muita desaprovagao.

A SEGUNDA AMIGA: - George continua fumando charuto,
pelo que vejo - em tom igualmente desaprovador.

Vocé: mostra-se magoada, embaracada — quem sabe des-
trufda - porque as outras estao reprovando 0s oclores que
sentem na sua casa. "

Mensagem psicolégica: “Aquilo que 0s outros pensam de
vocé € muito mais importante do que o que Voce mesma pensa, |
portanto, se vocé ndo consegue agradar a seus amigos, merece
sentir-se mal.”
~ Considere também os seguintes comerciais e a mensagem
- que trazem: | '

1. Uma garconete, ao colocar o guardanapo no pescoco de
um cliente, em um almogo cujo prato principal ¢ lagosta,
nota o risco em volta do colarinho. A esposa torce-se de
vergonha ante o pensamento de ndo receber a aprovacao

-de uma garconete estranha. S

2. Uma mulher encolhe-se apavorada quando imagina a

maneira como sera vista pelos amigos se usar caicas com-
~ pridas sem vinco: “Fu simplesmente nio aguentaria se eles
_pensassem algo ruim a meu respeito. Preciso da aprovagio
. deles, e por isso vou preferir esta marca aqui.”

3.. As propagandas de colutérios, pastas de dentes, deso-
dorantes e vaporizadores especiais estio cheias de men-
sagens psicologicas de que vocé deve receber aprovacéo,:

. € a maneira de consegui-la ¢ comprando esse artigo em
particular. Por que os anunciantes descem a semelhantes
 taticas? Porque clas funcionam! Vendem, Eles percebem
~que as pessoas estdo contaminadas pela necessidade de
~ aceitacdo e investem nessa necessidade, criando pequenos
comerciais que transmitem as mensagens certas.
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E ai vocé a tem: uma cultura que valoriza e encoraja a bus-
ca por aceitagdo. Nédo é de surpreender o fato de que vocé se
veja dando énfase exagerada Aquilo que os outros pensam. Foi
condicionado a fazer isso por toda a sua vida, e mesmo que
sua familia tenha tido consciéncia da necessidade de ajudé—lo
a desenvolver a confianga em si, 0s fatores culturais auxiliares

trabalharam contra ela. No entanto, vocé nio precisa perseve- |

rar nesse comportamento de busca por aprovagdo. Da mesma

forma quie se esforca para eliminar o hébito da autorrepressao,
também pode erradicar o hdbito da busca por aprovagao. Mark

Twain, escrevendo no Puddinhead Wilson’s Calendar, dd uma

descrigéo convincente da maneira de quebrar um padréo habi-
tual, tal como o da busca por aprovagio: “Hébito é hébito, e ndo

é para ser atirado pela janela por qualquer um, mas forcado a
descer as escadas, um degrau de cada vez.”

FOR(;‘,ANDC' A BUSCA POR APROVA(;AO A DESCER AS
ESCADAS, UM DPEGRAU DE CADA VEZ

-Veja s6 a maneira como o mundo funciona. Em poucas
palavras, vocé nunca conseguira agradar a todos. De fato, se
puder agradar a metade das pessoas, ja estard indo muito bem.
Isso nao é segredo. Vocé sabe que pelo menos.a metade das
pessoas de seti mundo vai discordar pelo menos da metade
daquilo que vocé diz. Se isso é exato (e 56 ¢ preciso olhar para
as grandes eleicGes; para ver que 44 por cento da populacao

votaram contra o vencedor), entdo sempre tera 50 por cento

de possibilidade de ser desaprovado foda vez que L
stia opinido. |

' Armado desse conhecimento, vocé pode comegar a encarar
a desaprovacio sob uma luz diferente. Quando alguém desa-
provar algo dito por vocé, em vez de ficar magoado, ou de
mudar imediatamente de opiniao, para ser elogiado, lembre-
se de que acaba de encontrar uma dessas pessoas que fazem
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parte dos 50 por cento que ndo concordam com vocé. Saber
que sempre terd alguma desaprovacdo relativamente a tudo
aquilo que vocé sente, pensa, diz ou faz é o caminho para sair
do tinel do desespero. Uma vez que espere por isso, vocé ndo
se sentird inclinado a magoar-se com a desaprovacio e, simul-
taneamente, parard de equacionar o reptidio de uma 1de1a ou

de um sentimento como repuidio a vocé préprio.

Vocé€ nunca poderd escapar da desaprovagio, ndo importa
quanto deseje vé-la longe. Para cada uma de suas opinides, hd

uma contrapartida, exatamente com o ponto de vista oposto.

Abraham Lincoln falou sobre isso, numa conversa na Casa
Branca relatada por Francis B. Carpenter:

(-..) Se eu fosse ler, e ainda responder, todos os ataques
que me sdo feitos, esta institui¢io poderia ficar fechada
para qualquer outro negécio. Fago 0 methor que sei fa-
zer — o melhor que posso. E pretendo continuar fazendo
isso até o fim. Se, no fim, tiver me saido bem, o que se
diz contra mim ndo terd sido grande coisa. Se, no fim,

. me der mal, dez anjos jurando que eu estava certo no-
farfo diferenca.

ALGUNS EXEMPLOS TIPICOS DE COMPORTAMENTO
DE BUSCA POR APROVACAO

Tal como a autorrejeicio, a busca por aprovat;ae compreen-

_dé uma ampla gama de comportamentos autodestrutivos.

Dentre 0s mais comuns desses comportamentos €stao os des—

'_crltos aseguir:

5 Mudar de posicdo, ou alterar sua crenga, porque alguem
~ mostra sinais de desaprovacéo. -
» Dourarapilulaparaevitar uma reacio dede scontentamento

-« Bajular, para fazer com que alguém goste de vocé.
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Sentir depressio ou ansiedade quando alguém discorda de
voct. |

Sentir-se insultado ou arrasado quando alguém manifesta
um sentimento contrario ao seu.

Rotular alguém de esnobe ou convencido, o que nio passa
de outra maneira de dizer: “Preste mais atencdo em mim.”
Ser excessivamente complacente, mesmo quando nao con-
corda com aquilo que estd sendo dito.

Prestar servicos a outras pessoas e sentir-se aborrecido pelo
fato de ndo ser capaz de dizer ndo. .

Sentir-se intimidado por um vendedor habll ecomprar algu-
ma coisa que nao quer, ou recear frocar 0 que COmprou, por
saber que o vendedor vai desaprova-lo. |

Comer num restaurante um bife que ndo estd como voce
pediu, porque o gargom ndo vai gostar se vocé o mandar de
volta. |

Dizer coisas que ndo pensa $0 para evitar que nao gostem
de vocé. | | L
Espalhar més noticias sobre mortes, divércios, assaltos e
fatos afins e sentir-se bem com a sensagdo de estar sendo
notado.

Pedir a alguém importante em sua vida permissao para falar,
para fazer uma compra ou para fazer qualquer coisa, porque
teme desagradar essa pessoa.

Viver pedindo desculpa a toda hora — os excessivos “Descul-
pe-me”, tém em vista que os outros o perdoem eo aprovem

" continuamente.
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Comportar-se como um ndo conformista, com'o propt’)Sitb
de chamar ateng@o, 0 que € a mesma neurose de conformar-
se com tudo com o objetivo de obter aprovagio dos outros.
Assim, usar ténis com traje a rigor, ou comer puré de batatas
com as maos, querendo ser notado, também ¢é busca por
aprovacio. . R
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o Chegar patologicamente atrasado a todos os compromissos.
Nessa hipdtese, vocé néo pode deixar de ser visto, e 0 atraso
representa um meio de busca por aprovagio a que todos
prestam atengdo. Talvez vocé esteja agindo assim por uma
necessidade de ser notado e, em consequéncia, é controlado

por aqueles que o notam.

» Tentar impressionar os outros com seus conhecimentos
sobre algo de que realmente vocé nada sabe, mas que “finge”
saber. |

« Fazer de tudo para ser elogiado pela sua disposicio de apro-
var sempre, e entio sentir-se mal porque os elogios ndo vém.

+ Sentir-se infeliz pelo fato de que alguém que vocé respeita
tem um ponto de vista contrério e 0 manifesta a vocé.

E evidente que alista é muito extensa. A busca por aprovacio
¢ um fenémeno cultural prontamente observivel em todos os
cantos do mundo. 56 ¢ desagradavel quando se torna uma ne-
cessidade, 0 que, naturalmente, equivale & rendicio da persona-
lidade e 2 colocagfo da responsabilidade por sua maneira de se

sentir nas maos das outras pessoas, cuja aprovacio é procurada.

Os$ DIVIDENDOS DA BUSCA POR APROVAGAO

O exame dos porqués desse comportamento autoderrotista
sera 1til para que se apresentem algumas estratégias capazes
de eliminar as necessidades de busca por aprovacio. Seguem-
se algumas das razées mais comuns - na sua maior parte de

natureza neurotica — para a dependéncia de aprovacio. Entre

as causas da aprovacio como uma necessidade, estdo incluidas:

¢ Colocar a responsabilidade pelos seus sentimentos nas méos
de outras pessoas. Se vocé se sente, magoado ou deprimido
porque as outras pessoas ndo ¢ aprovam, entdo elas, e nio
VOcé, s30 responsdveis por como vocé se sente.
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» Se 530 elas as responsaveis por como voce se sente, pelo fato
~ delhe negarem aprovagdo, entdo qualquer mudanga em vocé
torna-se impossivel, visto que é vor culpa delas que vocé se
sente mal. Entdo, elas sdo igualmente responsaveis por im- ==
pedirem vocé de ser diferente. Assim, a busca por aprovagio -
ajuda vocé a evitar a mudanga. - i

+ Enquanto elas forem responsaveis e vocé nao puder mudar, 3
vocé nao terd que assumir risco algum Consequentemente, |

“apegar-se & busca por aprovagio como uma norma vai .3
ajuda-lo a, muito convenientemente, evitar quaisquer ativi- -3
~dades que envolvam riscos.

. 'Refon;ar um auto;ulgamento pobre e, assml, encora]ar a
inércia e a autopiedade. Se vocé for imune & necessidade de
aprovagio, sera também imune a autopiedade quando nio
a obtém.

e Reforcar aideia de que os outros devem tomar conta. de vocé 3

e que, assim, vocé pode reverter 4 crianga que tem dentrode =
si e ser acalentado, protegido — ¢ manipulado. - kT f;'iﬁ:;-"}_'

+ Culpar os outros pelo que vocé esta sentindo, criando dessa =
forma um bode expiatério para tudo o que ndo lhe agrada =
emsuavida.

e Thudir-se com a crenca de que é estimado pelas pessoas que s
vocé tornou mais importantes do que vocé, parecendo con-
fortavel externamente muito embora ferva dentro de vocé
um caldeirdo de descontentamento. Enquanto os demais

- forem mais mgmﬁcatwos, a aparencm exterior serd mais =88
importante. - ' e % L o

. Encontrar consolo no fato de que os outros o notam, o que &
lhe d4 motivo para se gabar perante os amigos que também
procuram aprovagao.

+ Enquadrar-se na cultura que apiaude esse t1p0 de comporta—
mento-e ganhar o favor da maioria.

84




Essas causas neurdticas sdo notavelmente semelhantes as
recompensas pelo autodesprezo. Na realidade, a questio da
fuga a responsabilidade, 3 mudanca e a0 risco estd no centro de
todo o raciocinio e de todos os comportamentos autodestruti-
vos descritos neste livro. Deixando de lado o jargdo de diag-
néstico, ¢ simplesmente mais facil e menos arriscado apegar-se
a comportamentos neuréticos. A busca por aprovagao trans-
formada em necessidade, obviamente, nfio constitui excecio.

UMA OBSERVAGAOQ SOBRE A SUPREMA IRONIA DO
COMPORTAMENTO DE BUSCA POR APROVACAO

Participe, por um momento, de uma pequena fantasia.
Imagine que vocé realmente desejava a aprovacio de todos,
¢ que era possivel obté-la. Mais ainda, imagine que isso cons-
titua uma meta saudavel. Muito bem, tendo isso em mente,
qual seria a maneira melhor e mais eficiente para atingir sua
finalidade? Antes de responder, pense em um individuo que,
na sua opinido, ao longo da vida tenha tido uma grande dose
de aprovacdo. Como ¢ ele? Como se comporta? O que ele tem
que atrai as pessoas? Provavelmente, vocé estd pensando em
alguém que é puro, direto, honesto e realizado, independente
da opinido dos outros. Esse individuo, é provavel, tem pouco
ou nenhum tempo para procurar aprovagio. Possivelmente, é
uma pessoa que diz as coisas como elas séo, apesar das conse-
quéncias. Talvez considere tato e diplomacia menos importan-
tes que honestidade. Ndo é uma pessoa que gosta de ferir, mas
apenas um individuo que tem pouco tempo para as manobras
que acompanham o falar com delicadeza e o cuidado em ex-
pressar as suas opinides de maneira a evitar que se firam os
sentimentos alheios.

Isso ndo ¢ irdnico? As pessoas que parecem conseguir a
maior aprova¢io na vida sio aquelas que nunca a procuram,
que nao a desejam e que nao estdo preocupadas em alcanca-la.
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Eis uma pequena fibula que tem sua aplicagdo aqui, uma vez
que a felicidade é a auséncia da aprovagao como necessidade:

Um gato viu um gatinho cagando a prépria cauda e
~ perguntou-lhe: “Por que vocé estd perseguindo sua cau-
~daassim?” O gatinho respondeu: “Aprendi que a melhor
coisa para um gato é a felicidade, e que a felicidade éa
minha cauda. Por isso a estou perseguindo, e quando a
apanhar, terei felicidade.” O gato mais velho, entdo, dis-
se: “Meu filho, eu também julguei quea felicidade estava
na minha cauda. Mas notei que sempre que a persigo ela
foge de mim, e que quando vou tratar da minha vidaela
‘simplesmente parece vir atrds de mim, para ond quer
que eu va.” o = .

Assim, se vocé deseja tanto aprovagao, € irdnico que a manei-
ra mais eficaz de obté-la seja ndo a desejando e evitando correr

atras dela, em vez de exigindo-a de todas as pessoas. Mantendo

contato consigo mesmo e usando como conselheira a imagem
positiva do seu eu, muito mais aprova¢ao vira ao seu encontro,

~ E natural que vocé ndo obtenha aprovacgio de todas as pes-
soas para tudo o que fizer, mas quando conhecer seu proprio
valor, nunca ficard deprimido. se ndo conseguir aprovacao.

* Passara a encarar a desaprovat;ao como uma consequéncia

natural de viver neste planeta, onde as pessoas t€m suas per-
cepeoes 1nd1mdualm¢nte.

ALGUMAS ESTRATEGIAS ESPECIFICAS PARA A
ELIMINAQAO DA BUSCA POR APROVA(;AO
COMO UMA NECESSIDADE

A fim de reduzir seu comportamento pessoal de busca por
aprovagao, vocé tera que identificar suas proprias compen-
sacOes neurdticas para a continuagio desse comportamento.
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Além de pensar em novas ideias de autoaﬁrmaq 40, 20 ver-se em
contato com a desaprovagio (que ¢ a estratégia mais eficaz que
podemos utilizar), eis aqui alguns aspectos sobre os quais vocé
pode trabalhar para desvencilhar-se da busca por aprovagio.

« Rotule a desaprovaciio com novas respostas, que comecem
com a palavra vocé. Por exemplo, vocé percebe que seu pai
discorda de vocé e estd ficando realmente zangado. Em vez
de mudar de opinido ou defender-se, responda simplesmente
com: “Vocé estd ficando zangado e acha que eu ndo deveria
pensar da maneira que penso.” Isso mantera vocé em con-
tato com o fato de a desaprovacio ser problema dele e nio
seu. Vocé poderd empregar essa estratégia a toda hora e com
resultados surpreendentes, quando domina a técnica. Tera
que lutar com a tentagdo de dizer “eu”, pondo-se desse modo
numa posicio de defesa ou de modificagiio daquilo que dca-
bou de dizer a fim de obter aceitacio.

« Seacha que alguém est4 tentando manipulé-lo, negando-lhe
~aprovacio, diga-the isso. Em vez de mudar inconsistente-
‘mente de opinido, com o objetivo de ser aprovado, pode

- dizer em alto ¢ bom som: “De um modo geral, eu poderia
‘mudar de pﬂszgao para fazer com que vocé goste de mim,

mas realmente creio no que disse e vocé terd que aceitar
iss0.” Ou: “Sei que vocé gostaria que eu modificasse o que

acabei de dizer.” O ato de definir a situacdo serd 1til para

manter vocé em contato com sua maneira de pensar € com
~ seu comportamento.

« Vocé pode agradecer a alguém por lhe fornecer elementos
que o ajudardo a desenvolver-se, mesmo que isso tenha sido
algo do qual néo gostou. O ato de agradecer encerra qualquer
movimento de busca por aprovagao. Seu marido diz que vocé
esta se portando como uma pessoa timida e nervosa e ele
ndo gosta disso. Em vez de tentar agrada-lo, simplesmente
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agradeca-lhe por ter chamado sua atengdo para aquilo. E as-
sim acaba 0 comportamento de busca por aprovagio.

Vocé pode procurar, deliberadamente, a desaprovagio e
condicionar-se para ndo se aborrecer com isso. Escolha al-
guém que na certa vai discordar de vocé e, desaftando aber-
tamente a desaprovacdo, mantenha com calma sua posigo.
Vocé vai se sentir melhor por nio se aborrecer e por ndo ter

- que alterar seus pontos de vista. Diga a si mesmo que espera

esse “antagonismo”, que esta certo de que 0s outros sejam

* como sdo e que, de fato, isso nada tem a ver com vocé. Pelo

fato de procurar a desaprovagio, em vez de evitd-la, vocé vai
construindo seu repertério de atitudes para lidar eficazmen-
te comeela.

Vocé pode praticar a ignorincia da desaprovagdo e nio dar

- nenhuma atengo aqueles que tentam manipula-lo deixando

clara essa desaprova¢io. Um colega meu fazia uma confe-

-éncia perante uma grande audiéncia, em Berlim, e havia

um membro do publico que obviamente se agitava com
certos comentarios. Por fim, ndo mais podendo se conter,

-ele se firmou numa observagio sem maior unportanma que

o conferencista fizera, despejando uma série de comentérios
insultantes sob a forma de perguntas. Estava tentando ator-
mentar o conferencista e atrai-lo a uma disputa neurdtica. A

- resposta de meu colega a essa tirada foi um simples ok, con-

tmuando com sua exposi¢do. Ignorando o insulto, provou
que nao iria medir a si proprio segundo o que outra pessoa

_ sentia. O perturbador, naturalmente, parou. Se 0 expositor

nao se sentisse seguro de si, talvez tornasse a desaprovagio
de outra pessoa mais importante do que a boa opinido que
tinha de si mesmo, e em consequéncia teria se perturbado
quando a aprovagio 1he foi negada.

Vocé pode québrar a corrente que liga o que 0s outros pen—
sam, dizem e fazem a sua prépria autoestima. Fale consigo

 mesmo quando encontrar desaprovacdo: “Isso é problema
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dela. Nao me surpreende que se comporte assim. Nada tem
a ver comigo.” Essa abordagem eliminar4 a automortificacio
que vocé se inflige quando vincula o senumento dos outros
a0s seus proprios pensamentos.

« Facaasimesmo esta importante pergunta_quandolencontrar
desaprovagao: “Se eles concordassem comigo, eu estaria me-

Ihor?” A resposta ¢, evidentemente, nao. Seja o que for que

0$ outros pensem, ndo pode ter efeito sobre vocé, a menos
que permita que isso aconteca. E é mais do que provavel que
venha a descobrir que as pessoas importantes, como um pa-
trio, ou alguém que vocé ama, gostam mais de vocé quando
~vocé é capaz de discordar delas sem se aborrecer com isso.

« Aceite o fato de que muitos j jamais vao compreendé-lo, e que
isso ndo tern importancia. Em contrapartida, vocé ndo. vai
compreender muitas pessoas que lhe s3o proximas. Nada o
obriga aisso. E claro que elas sio diferentes, e a compreensio
mais fundamental que vocé pode ter disso é que nio as com-
preende. Gustav Ischheiser elucida esse ponto nas linhas que

se seguem, colhidas no Appearances and Realities:

(...) Se as pessoas que entre si ndo se compreendem ao me-
nos compreendem que nao se compreendem entre si, entdo
compreendem umas as outras melhor do que quando, ndo se
compreendendo entre si, elas nem mesmo compreendem que
nio se compreendem entre si. ' '

« Voce pode se recusar a discutir ou a tentar convencer alguém
da validade de seu argumento e simplesmente acreditar nele.
+ Confie em si quando for comprar roupas ou outros objetos
pessoais, sem primeiro pedir a opinido de alguém CU}O julga-
mento vocé valoriza mais do que o seu préprio. -
» Pare de verificar seus atos mediante a ‘confirmagio de um
companhe1ro ou outra pessoa, com frases como: Nao estd
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certo, meu bem?” ou “Nao foi, Ralph?” ou “Pergunte s6 a
Marie, €la vai lhe dizer”.

Corrija-se em voz alta sempre que se comportar de manelra
a procurar aprovagio, demonstrando que percebe essa sua
tendéncia e praticando novos comportamentos. "
Procure eliminar as numerosas desculpas que pede mesmo
quando ndo se sente realmente arrependido do que acabou

de dizer. As desculpas sdo sempre pedidos de perddo, que

por sua vez sdo atitudes de busca por aprovagio, tomando
a forma de: “Sei que vocé ndo gostaria de mim se eu de fato
quisesse dizer aquilo que disse agora mesmo, por isso, por
favor, diga que ainda sou OK.” Pedir desculpas é uma perda
de tempo. Se vocé precisa do perddo de alguém para se sentir

melhor, entdo estd dando a esse alguém o controle de seus

sentimentos. Enquanto vocé pode resolver-se a nio repetir

certos comportamentos, e avaliar como improprios alguns
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desses comportamentos, a atitude de desculpa é uma doen-
¢a, que d4 a uma pessoa o controle dos sentimentos de outra.
Numa conversa, vocé pode cronometrar o tempo que leva
falando e compara-lo com o que levaram falando o seu in-
terlocutor e os conhecidos. Aja de maneira a nio ser aquele
que fala muito pouco e s6 quando ¢é solicitado-a participar. -
Pode observar, em sua proxima reunido, quantas vezes voce
¢ interrompido e se sempre cede quando fala a0 mesmo
tempo que outro membro do grupo. Sua busca de aprovagéo
pode estar tomando a forma de timidez. Vocé pode elaborar
estratégias para falar sem ser interrompido, por intermédio
da identificagdo do comportamento, quando ele surgir em
seu meio social. |
Observe quantas sentengas afirmativas vocé faz, em contra-

posicdo as interrogativas. Vocé faz perguntas, pede permis-
$30 e aprovacdo, em vez de afirmar? Por exemplo, a pergunta:
“Dia bonito, ndo?” pde a outra pessoa na posi¢io de resolver
um problema e vocé na posi¢do de quem busca aprovagdo.




Um simples “Dia bonito” é uma declaragio, em vez de ser
uma tentativa de procurar uma resposta. Se vocé estd sempre
fazendo perguntas aos outros, é porque estd buscando apro-
vagdo naquilo que parece uma drea sem importincia, mas
que reflete a sua falta de confiancaem sua prépma habilidade
para decidir.

Esses s80 0s passos iniciais para que a busca de aprovagio
como uma necessidade seja eliminada de sua vida. Embora
vocé nio esteja se esforcando para eliminar todo tipo de apro-
vagdo, estd lutando no sentido de ndo ficar imobilizado, por
pouco que seja, pelo fato de ndo conseguir as adulagbes que
anseia. O aplauso é agradével e a aprovacio uma experiéncia
deliciosa. O que vocé busca € ficar imune a dor, quando nfo
consegue as aclamacGes. Assim como aquele que faz dieta
nao mede sua determinacdo de perder peso quando estd de
estomago cheio, nem o individuo que esta deixando de fumar
avalia sua resolucio logo depois de jogar fora um cigarro, vocé
néo vai estar realmente testando na auséncia de desaprovacio.
Vocé pode até jurar que € capaz de lidar com o desfavor e que
ndo vai exigir tributos de todo mundo, mas até que esteja face
a face com a oposicio, nio sabera o que vai fazer. Se puder eki-
minar esse incomodo ponto fraco de sua vida, o resto parecera
facil, porque vocé foi condicionado & necessidade de aprovacio
desde a primeira vez que respirou sobre a Terra. Vai requerer
muita pratica, mas valera cada parcela de esforco que puser no
processo. A imunidade ao desespero ante a desaprovagio é o
passe para uma existéncia inteira de deliciosa liberdade pessoal
em cada momento presente.
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4
Libertando-se do passado

S6 um fantasma se apega a seu passado,
explicando-se com autodefinices baseadas numa vida
jd vivida. Vocé é aquilo que escolhe ser hoje,
ndo o que escolheu antes.

Quem é vocé? Como se autodescreve? Para responder a essas
duas perguntas, muito provavelmente tera que recorrer a sua -
propria histéria, a um passado que ja foi vivido, mas ao qual
vocé esta sem duvida atado e de onde acha dificil escapar.
Quais sio suas autodefinicdes? So elas simples etiquetas que
vocé acumulou a vida inteira? Vocé tem uma gaveta cheia
de autodefiniches que usa regularmente? Entre elas, podem
estar rétulos como: sou nervoso, timido, preguicoso, nao.
tenho musicalidade, sou desajeitado, esquego tudo, e mais
uma série de outros “eu sou” que vocé usa. Provavelmente, ha
também uma porcio de rétulos positivos de “eu sou”, como:
sou amoroso, bom no bridge, gentil. Esses ndo serdo tratados:
aqui, uma vez que o proposito deste capitulo ¢ ajudar vocé a .
crescer, em lugar de aplaudi-lo pelas dreas de sua vida em que
vocé opera com eficiéncia. : .

As autodefinicdes, em si mesmas, ndo sdo inadequadas,
mas podem ser usadas de maneira perniciosa. O proprio ato
de rotular-se pode ser um impedimento especifico ao cresci-
mento. E comodo usar o rétulo como uma justificativa para
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permanecer o mesmo. Soren Kierkegaard escreveu: “Uma vez
que vocé me rotula, estd me negando.” Quando o individuo
precisa corresponder ao rétulo, o “eu” deixa de existir. O mes-
mo acontece em relagdo aos rétulos autoimpostos. Vocé pode
estar'se negando por se identificar com stias marcas registra-
das, em vez de fazé-lo com seu potencial de desenvolvimento.

Todos os rétulos autoimpostos derivam da histéria do in-
dividuo. Mas o passado,'como Carl Sandburg disse em Prairie,
“¢& um balde cheio de cinzas™. | -

“ Avalie-se quanto a extensio em que estd acorrentado a seu
passado. Todos os autodestruidores “eu sou” sdo resultado do
uso destas quatro sentencas neurGticas: |

“Eu sou assim.”

“Sempre fui assim.”

“Nio posso evitar isso.”
“Esta é a minha natureza.”

rP'-.sz—*

Al estdo eles, num pacote tinico. Sao eles os ligamentos que

o impedem de crescer, de mudar, de tornar sua vida (a partir

deste momento ~ que é toda 2 vida de que vocé dlspoe) nova, -
excitante e cheia de satisfacio. -

Conhego uma avé que, todos os ‘domingos, ac receber a
familia para jantar, decide exatamente quanto cada pessoa vai
comer, efichendo os pratos conforme especificagbes que ela
propria estabelece. A cada pessoa ela d4 duas fatias de carne,

- uma colherada de ervilhas, uma pork;a‘io de batatas, e assim por

diante. Quando lhe perguntam: “Por que a senhora faz isso?”,
ela responde: “Oh, sempre fiz assim.” Por qué? “E desse jeito
que eu sou.” A razdo da vovd para seu comportamento é como
se rotulou em um passado em que sempre agiu dessa maneira.
Algumas pessoas usardo, de fato, todas as quatro sentengas
de uma vez s6, quando confrontadas com seus comportamen-
tos. Vocé pode perguntar a uma pessoa por que ela sempre se
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aborrece quando se fala sobre ac1dentes, e ela provavelmente
respondera: “Ob, ¢ assim que eu sou. Sempre fui assim. Real-
mente N0 PoOsso evitar isso, essa € a minha natureza.” Poxal .
Todas as quatro de uma vez, e cada uma sendo usada como
uma explicagio da razdo pela qual ela nunca sera diferente e -
nem mesmo considerara a possibilidade de mudar.

Qs seus “eu sou” que descrevem um comportamento autoa-
nulador podem recuar até algo que vocé aprendeu no passado.-
E cada vez que vocé usa uma dessas quatro sentencas, estd
realmente dizendo: “E-pretendo continuar sendo do jeito que .
sempre fui.”

Vocé pode comegar a desfazer as cordas que o prendem a
seu passado e eliminar as sentencas estéreis, que s&o usadas
para manter voce exatamente como sempre foi.

Aqui estd uma relagdo tipica das variagdes de
“ey sou” que podem estar incluidas em seu autorretrato

Eusou timido. - = - Eusou péssima cozinheira . Eusou gordo

Bu sou preguicoso  Eusoletromal = Eu sou pouco musical
~ Eu sou inseguro Eu sou facilmente fatigdvel . Eu nio sou atlético

Eusoumedroso  Eusoudoenfia ... Eu sou desleixada

Eu sou desajeitado  Eu sou inabil Eu sou'te’izﬁosa :

Eu sou ansioso

Eusou su]eﬂ:a a ac1dentes '

Eu sou nnaturo

Eusouesquecido  FEume derreto facil Eu sou rnetlculoso .'
Eundo tenho jeite  Eusou hostil Eu sou descuidada
paramecénica  Eusousolene Eu sou vingativo
Eusournim  FEusouapdtica Eu sou 1rresponsével |
em matematica  Eusou ficil de bater Eu sou nervosa |
Eu sou sdlitérib " Eu sou'frigiu:iii o |

E provavel quie vocé aparega af varias vezes, ou talvez este]a

orgamzando sua proprialista. O problema nio ést nos rétulos
que vocé escolhe, mas em escolher rotular-se de alguma ma-
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neira. Se vocé estd genuinamente satisfeito com qualquer um
dos “et sou”, entdo deixe que eles continuem, mas se é capazde
admitir que algum desses ou outros “eu sou” atrapalham o seu
caminho, € hora de fazer algumas mudancas. Vamos comegar
pela compreenséo das origens dos “eu sou”.

As pessoas querem rotular vocé, classifica-lo em pequenas
categorias distintas. Fica mais facil assim. D. H. Lawrence viu
a loucura desse processo de rotulagio em seu poema What
ot , ASE ARl .

[ que é ele?
.~ Umhomem, é claro.
Sim, mas o que ele faz?
- Vwe e ¢ um homem.
~ Oh, muito bem! Mas deve traba]har ter uma ocupac;ao
_qualquer. _
~ Por qué? :
Porque claramente nio é alguém das classes privilegiadas.
- — Néo sei. Tem muitas horas de lazer. E faz cadeiras muito
~bonitas.
Af estal Ele é um marceneiro.
~ N#o, niol
Seja l4 como for, um carpinteiro e marceneiro,
'— Demodo nenhum. ]
- Mas vocé disse isso. -
— O que foi que eu disse? o
Que ele fazia cadeiras e era um marceneiro e carpinteiro.
~ Eu disse que ¢le fama cadelras, mas ndo disse que cle era
um carpinteiro. - - - - = B | o
'Entéo estd certo, ele € apenas um amador?

" ®The Cqmpléfe Poems of D. H. Lawrence, vol. 1, editado por Vivian de Sola
Pinto e F. Warren Roberts, The Viking Press Inc., 1929. (N. da T) "
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— Talvez! Vocé diria que um tordo ¢ um flautista profissio-

nal, ou apenas um amador? |
" Diria que é apenas um passaro.

— E en digo que ele é apenas um homein.

Esta bem! Vocé sempre foi evasivo.

CoMO £ QUE ESSES “EU SOU” COMEGARAM

Os antecedentes dos seus “Eu sou” enquadram-se em duas
categorias. O primeiro tipo de rétulos vem de outras pessoas.
Foram incutidos em vocé quando era crianga ¢ vocé os carrega
até hoje. Os outros rétulos sdo o resultado de uma escolha feita
por vocé, para se proteger da obrigacdo de cumprlr tarefas
desconfortaveis ou dificeis.

A primeira categoria é, sem comparagio, a que prevalece. A
pequenina Hope cursa o segundo ano do ensino fundamental.
Vai para a aula de artes todos os dias, cheia de alegria por usar
cores e mexer com tintas. Seu professor the diz que, na verdade,
ela ndao tem muito talento para aquilo e ela comeca a faltat, por-
que ndo gosta de ser desaprovada. Nio se passa muito tempo e
ela ja tem o comego de um “Eu sou”. Eu ndo sou boa em artes.
Com uma boa dose de comportamento de repulsa, ela reforga
esse conceito, e, depois de adulta, quando lhe perguntam por
que ¢ que ndo desenha, diz: “Oh, ndo souboa nisso. Sempre fui
assim.” A maior parte dos “eu sou” sdo sobras, resquicios de
uma época em que vocé ouvia frases como: “Ele € desajeitado;
o irmio é bom nos esportes, mas ele € o estudioso.” Ou: “Vocé
¢ igualzinho a mim. Também nunca fui bom em soletrar.”
Ou: “Billy sempre foi o timido.” Ou: “Ela é exatamente como
o pai; incapaz de cantar sem desafinar.” Esses sdo os ritos do
nascimento dos “Eu sou” que jamais foram desafiados. Eles sao
aceitos simplesmente como uma condicio da vida.

Converse com as pessoas da sua vida que lhe parecem
as maiores responsaveis por muitos dos seus “Eu sou” (pais,
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velhos amigos da familia, antigos professores, avés etc.). Per-
gunte-fhes como eles acham que vocé ficou sendo como é e se
sempre foi assim. Diga-lhes que est4 decidido a modificar-se e
veja se acreditam que seja capaz disso. Vocé vai ficar surpreso
diante das interpretagdes deles e de como acham que vocé ndo
pode ser nada diferente, uma vez que “sempre foi assim”,

A segunda categoria dos “Eu sou” origina-se nesses rétulos
convenientes que vocé aprendeu a colocar em si proprio, a fim

de evitar as atividades desagrad4veis. Trabalhei com um clien-

te que tem 46 anos e deseja muito cursar uma faculdade, umo

vez que perdeu sua oportunidade de fazé-lo quando jovem.

Mas Horace sente-se ameagado coma persPectwa de entrar em

_Competla;ao acadénuca com gente jovem, recem—saida da €3COo-

la. O medo do fracasso e a duvida quanto a suas capacldades
intelectuais o assustam. Ele sempre examina os catdlogos
das universidades, e com o auxilio que recebe do servigo de
orienta¢do educacional, j& prestou os exames de admisséo
adequados e conseguin uma entrevista com um funciondrio
encarregado das admisstes em uma faculdade local. Mas ain-
da usa os seus “Eu sou” para se esquivar de realmente fazer um

curso, justificando sua inércia com: “Sou velho demais, nio
sou bastante vivo e, na realidade, n3o estou interessado.”

Horace usa os seus “Eu sou” para evitar algo que genui-
namente deseja. Um colega meu os usa para fugir as tarefas
de que nao gosta. Ele evita ter que consertar a campainha da
porta, ou o radio, ou qualquer atividade manual desagradavel
dizendo simplesmente & esposa: “Bem, querida, vocé sabe,

acontece que ndo tenho jeito para mecénica.” Esses tipos de

“Eu sou” representam comportamentos de adaptacdo, mas ndo
deixam de ser também desculpas. Em vez de dizer: “Eu acho

esse tipo de atividade chata e sem interesse € nao quero me

ocupar com isso agora” (0 que é perfeitamente logico e sadio),

torna-se mais facil simplesmente desencavar um “Eu sou”,
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Nesses casos, os individuos estdo declarando algo sobre
si proprios. Estdo afirmando: “Nesse terreno sou um produto
acabado, e nunca vou ser diferente.” Se vocé € um produto aca-
bado, embruthado e guardado, entdo parou de crescer, e em-
bora queira muito apegar-se a alguns “Eu sou”, pode descobrir
que outros sdo simplesmente limitativos e autodestruidores.

Segue-se uma lista de alguns rétulos que sao reliquias do
passado. Se vocé se enquadra em alguns deles, talvez fique feliz
em mudé-los. Permanecer exatamente como é, em qualquer
campo, corresponde a tomar uma das mortais decisdes descri-
tas no capitulo 1. Lembre-se de que esta ndo é uma discussdo
sobre 0 que vocé simplesmente néo aprecia, mas um exame
do comportamento qute o afasta das atividades nas quais vocé
talvez encontre uma grande dose de prazer e estimulo.

DEz CATEGORIAS TiPICAS DE “EU sou™
E SEUS'NE'URéTicos DIVIDENDOS

1. “Bu sou ruim em matemat:ca, ortografia, Ieztum, lin-
guus efc.”

- Com essa aﬁrmaqao vocé garante que néo fara o esforco
necessario para mudar. O “Eu sou” académico tem em vista
manter vocé afastado de ter que fazer o penoso trabalho exigi-
do para dominar o assunto que, tradicionalmente, vocé consi-
dera dificil ou magante. Enquanto vocé se rotular assim, terd
uma excelente razao para evitar enfrentar a tarefa.

2. “Eu sou péssimo em determinadas habilidades, tais
como cozinhar, praticar esportes, fazer croché, desenhar, re-
presentar etc.” e - .

Com essa aﬁrmag:ao, vocé assegura gue-nao faré nenhuma
dessas coisas no futuro e justifica qualquer mau desempenho
no passado. “Sempre fui assim; essa € a minha natureza.” Essa
atitude reforca a sua inércia e, mais importante, ajuda vocé a
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apegar—se a 110«;&0 absurda de que ndo dever fazer coisa algu-
ma, a menos que a faga muito bem. Assim, a néo ser que vocé
seja 0 campeiio do mundo, evitar é melhor do que fazer.

3. “Eu sou timido, reservado, temperamental, nervoso,
medroso etc.”

- O apelo desses “Eu sou” é feito & genctica. Em - vez de
desafié-los e a0 pensamento autodestruidor que os apoia, vocé
simplesmente os aceita, como uma confirmagio da maneira
que sempre foi a sua. Vocé pode, também, culpar os seus
pais e usd-los como a razido para seu atual “Eu sou”. Vocé os
transforma na causa e ndo tem que trabalhar para ser dife-
rente. Escolhe esse comportamento como um modo de evitar
uma atitude afirmativa em sﬂuac;oes que sempre pareceram
problematicas a vocé. Esse “Eu sou” é um residuo da infancia,
quando outros tinham um profundo interesse em fazer vocé
acredltar que era incapaz de pensar por sl proprio. Esses sdo
0s “Eu sou” de personalidade, sdo autodefini¢bes que ajudam
vocé a evitar a faganha dificil de ser diferente daquilo que sem-
pre foi. Slmplesmente, Vocé deﬁne_ sua personalidade com um
“Eu sou” conveniente e pode agora desculpar todos os tipos de
comportamento autoanuladores, declarando-os fora de seu
controle. Negaa nogao de que pode escolher sua propria perso-
nalidade, e, em vez disso, se apoia em sua infelicidade genética
para exphcar_ todos os demais tragos de personalidade que
gostaria de negar. |

- 4. “Eu sou desajeitado, sem coordenacdo etc.”
Esses “Eu sou” que vocé aprendeu quando crianga o ca-
pacitam a evitar o ridiculo em potencial que poderia ter que

~ enfrentar por ndo ser fisicamente ta0 capaz quanto os outros.
- Sua falta de habllldade, naturalmente, decorre do antecedente
- histérico de acreditar em tais “Eu 50u e, assim, evitar a ativida-

de fisica, ¢ ndo de algum defeito inerente a vocé. Vocé melhora
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naquilo que pratica, nao naquilo que evita. Mantenha o seu
“Eu sou” ¢ permanecera 4 margem, observando e desejando,
mas fazendo de conta que vocé realmente ndo gosta desse tipo
de coisa. |

“Bu sou sem atrativos, feio, ossudo, sem graga, alto
demais etc.”

Esses “Eu sou ﬁs1010g1cos sio titeis para manté-lo distante
de assumir compromissos com o sexo oposto e para justificar
a autoimagem pobre e a falta de amor que escolheu para si. En-
quanto voce se descrever dessa forma, tem uma desculpa pron-
ta para nio se expor numa relacio amorosa. E também ndo
precisa ter trabalho de fazer-se atraente a seus proprios olhos.
Usa seu espelho como uma justificativa para ndo se arriscar. S6
existe um problema: vemos exatamente aquilo que escolhemos
ver — mesmo no espelho.

6. “Eu sou desorganizado, meticuloso, desleixado etc.”

Esses “Eu sou” de comportamento sio convenientes para a
manipulacio das outras pessoas e para justificar a razio pela
qual tudo deve ser feito de determinada maneira. Sempre fiz
isso assim. Como se a tradicio fosse uma razio para se fazer
qualquer coisa. E sempre farei isso dessa forma, ¢ a mensagem
nio declarada. Pelo fato de repousar na maneira pela qual sem-
pre fez tudo, vocé jamais ter4 que considerar a arriscada ideia
de mudar suas atitudes e pode, simultaneamente, assegurar-
se de que todos a sua volta vao igualmente fazer tudo da forma
que vocé faz. Esse € 0 “Eu sou” que se apoia na “politica” como
um substltuto para o raciocinio.

" 7. “Fu sou esquecido, descuidado, irresponsdvel, apdtico
etc.” | | | . o

Essas afirmacoes sio especialmente titeis quando vocé de-
seja se justificar por algum comportamento ineficiente. O “Eu
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sou” o dispensa de jamais se preocupar com suas lembrancas
ou com seus descuidos, e vocé simplesmente se desculpa com 0
seu simples e facil: “Fu sou assim.” Enquanto vocé for capaz de
arranjar esse “Eu sou” quando se comportar de alguma dessas
maneiras, nunca precisaré ter o trabatho de mudar. Continue

‘esquecido e recordarnido a si proprio que de fatondo pode evitar

isso, e assim sempre se esquecera de tudo.

8. “Eu sou italiano, alemdo, judeu, irlandés, negro, chi-
nés etc.”

Esses s30 os seus “Eu sou” étnicos, e eles funcionam muito
bem quando vocé se vé sem outras razdes para explicar alguns

de seus comportamentos, que ndo o ajudam, mas que sdo difi-

ceis demais de controlar. Sempre que vocé se vé comportando-

se de forma estereotipada, associada a seu substrato cultural,

vocé se volta para o seu “eu sou” étnico como uma justificativa.
Uina vez perguntei a um maitre-d hotel por que ele se excitava
tio facilmente e reagia ao menor problema com explosées
indignadas, e ele respondeu: O que voce espera de mim? Sou
1taha110 Nao posso ewtar 1350

9. “Eu sou manddo, atrevido, autoritdrio etc.”

Aqui o seu “Eu sou” lhe permitird continuar com seus atos
hostis, em vez de contribuir para que desenvolva sua autodisci-
plina. Vocé d13farga 0 comportamento com: “N#o posso evitar,
sempre fui assim.” |

10. “Eu sou velho, de meia-idade, cansado etc.”

Com esse “Eu sou” vocé pode usar sua idade como uma
razao para ndo participar de atividades que poderiam ser arris-
cadas ou perigosas. Sempre que vocé estiver diante de uma
atividade tal como um acontecimento esportivo, um encontro
apés um divorcio ou a morte de um conjuge, uma viagem, ou
algo assim, pode dizer apenas “Eu sou velho demais” e terd eli-
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minado quaisquer riscos consequentes a tentativa de fazer algo
novo que contribua para o seu desenvolvimento. A conclusdo
ligada a um “eu sou” de idade é a de que vocé estd inteiramente
acabado nessa drea e, uma vez que ficard cada dia mais velho,
estd acabado em matéria de crescimento e de experiéncia em
qualquer coisa nova. .

O circuro po “Eu sou”

As recompensas pelo apego ao passado através da habil
alegacdo de seus “Eu sou” podem ser concisamente resumidas
em uma palavra: fuga. Toda vez que vocé desejar escapar de
certo tipo de atividade ou explicar um defeito de personalida-
de, pode sempre justificar-se com um “Eu sou”. De fato, depois
que vocé usa bastante esses rétulos, vocé mesmo comega a
acreditar neles, e nesse momento se transforma num produto
acabado, destinado a permanecer como esta pelo resto de seus
dias. Os rétulos o capacitam a evitar o trabalho dificil e o risco
de tentar mudar. Perpetuam 0 comportamento que os origi-
nou. Assim, se um jovem vai para uma festa com a convic¢ao
de que é timido, ird comportar-se como se fosse timido e seu
comportamento apoiard mais ainda a imagem que faz de si
proprio. E um circulo vicioso. N -

Porque 1. Fu sou timido.

Por que nao?... 5
‘\  2.0lhe que grupo simpadtico.
| /
NaolINAo possay. 4, Y _3FAcho que vou me aproxlmar deles.
E ai estd. Em vez de intervir entre os pontos 3 e 4 do circulo,
ele simplesmente desculpa seu comportamento com um “Eu
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E o sou” e a iminente decisdo arriscada que ¢ necessria para sair
¥  daarmadilha ¢ habilmente evitada. Pode haver muitas razdes
E- para a timidez do jovem, algumas delas provavelmente vém
desde a sua infancia. Sejam quais forem as causas de seu medo,
*+ cle decidiu que ndo ird lutar com seu constrangimento social,
&, mas que o justificard com um simples “eu sou”. Seu medo de
& fracassar ¢ bastante forte para impedi-lo de tentar. Se ele pu-
desse acreditar no momento que esté vivendo e em sua capa-
cidade de escolher, sua frase passaria de “Eu sou timido” para
- N Até agora tenho me comportado de maneira timida”
;. Ocirculovicioso da timidez pode ser aplicado praticamen-
& te a todos os “Eu sou” de autodesprezo. Considere o circulo
de um estudante que acredita ser mau aluno de matemética,
enquanto ¢le faz em casa seus deveres de algebra:

Porque g kg Eu sou ruim em matematica.
. /‘ . (Sempre fui assim.) .

Por que nao? 5. 2. Aqui estdo os problemas de

algebra que tenho que

- resolver esta noite.
= {Depois de 10 minutos.) 4.

..“N4o0 posso fazer P~ 3. Acho que niio vou conseguir fazé-los.

este negocio.”

Em vez de parar entre 3 e 4, dedicar mais algum tempo ao
problema, consultar um orientador, ou lutar com a dificulda-
de, ele simplesmente para. Quando lhe perguntam por que foi
reprovado em dlgebra, ele diz: “Sempre fui péssimo em mate-
matica.” Esses “Eu sou” infernais sdo os argumentos que vocé
apresenta para desculpar-se a si proprio e para explicar aos
outros por que persiste num padrio de autodestruiqﬁo.

Vocé pode olhar para seu préprio circulo de légica neurd-
Bk tica e comegar a desafiar qualquer aspecto de sua vida em que

103




escolheu ser um produto acabado. A principal razdo namero
um para apegar-se a seu passado e se esconder nos seus “Eu
sou” ¢ a rejeigdo & mudanga. Cada vez que usar um “eu sou”
para explicar um comportamento de que nio gosta, pense em
si mesmo como um produto acabado.

Certamente é mais facil descrever a si préprio do que mu-
dar. Talvez vocé atribua as razdes de seus rotulos a seus pais,
ou a outros adult{)s que tlveram unportancm em sua infancia,
como seus professores, vizinhos e avs. Ao lhes dara responsa-
bilidade pelo seu “Eu sou” de hoje, vocé thes estd dando um po-
der de controle sobre a vida que vive agora, elevando-os auma
posi¢io mais alta do que a sua e criando habilmente um 4libi
para manter-se em suta condicéo de ineficiéncia. Uma “razdo”
bem urdida e que lhe fornece uma garantia contra a aceitagao
de riscos. Se é culpa da “cultura” que vocé tenha esse “Eu sou”,
nao ha nada que possa fazer a respeito.

ALGUMAS ESTRATEGIAS PARA LIBERTAR-SE DO
PASSADO E ELIMINAR 0§ INCOMODOS “EU sou”

Deixar o passado para tras envolve assumir riscos. Vocé

se acostumou a suas autodefinigdes e em muitos casos elas = 3

funcionam como um sistema de apoio em sua vida didria.
Alguinas estratégias especificas para eliminagdo desses “Eu
sou” incluem:

« Eliminar o “Eu sou” sempre que puder. Substitui-lo. por fra-
ses como: “Até aqui escolhi ser assim” out “Eu costumava me
rotular...” | -

 Comunicar aqueles que 0 cercaim qué vocé vai procurar eli-
minar alguns de seus “Eu sou”. Decida quais 30 os que deve
eliminar e pe¢a a essas pessoas para chamarem sua atenc;ao
sempre que vocé recorrer a eles
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o Estabelecer metas de comportamento, visando agir de ma-
neira diferente da que sempre agiu. Por exemplo, se vocé se
considera timido, apresente-se a uma pessoa que voce costu-
'ma evitar.

» Falar com alguém em quem confia e que o ajudard a comba-
ter os poderes do passado. Peca-lhe que, silenciosamente, o
avise, cogando a prépria orelha, cada vez que notar que vocé
estd voltando ao uso de seus “Fu sou”.

+ Manter um registro de sen comportamento de “Eu sou”
autodestrutlvo ¢ anotar suas agdes e a maneira pela qual se
sente a respeito de si mesmo, quando se comporta assim. Por
uma semana, registre em um livro de notas a hora exata, a
data e a ocasido em que usou qualquer um dos autodestrui-
dores “Eu sou” e esforce-se para reduzir o ntimero de regis-

tros. Use a lista fornecida no inicio deste capitulo como um
guia para o seu registro diario.

» Ficar atento as quatro frases neurdticas e, sempre que per-
ceber que as estd usando, corrija-se em voz alta, da seguinte

- maneira: mude “Eu sou assim” ... para... “EBu era assim.”,
“Nao posso evitar isso” ... para... “Posso mudar isso, se me
esforgar”.

“Sempre fui assim” ... para... “Vou ser diferente”.

“Esta é a minha natureza” ... para... “Eu pensava que essa fosse
a minha natureza”, .

» Tentar esforgar-se, a cada dia, para eliminar um “Eu sou”

por vez. Se vocé usou o “Eu sou” esquecido, como uma
autodefini¢do, dedique a segunda-feira para trabalhar es-
‘pecialmente no sentido de ficar atento a essa tendéncia,
vendo se consegue alterar um ou dois comportamentos de
esqueqmento. Da mesma forma, s¢ nio lhe agrada seu “Eu
sou” teimoso, reserve-se um dia para ser tolerante com as
opiniGes contrarias, e veja se pode se libertar de alguns “Eu
sou” um dia de cada vez.
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o Interromper seu préprio “Circulo de ‘Eu Sou™ entre os pontos
3 e 4 e resolver jogar fora essas antigas desculpas para a fuga.

 Encontrar alguma coisa que vocé nunca fez e destinar uma
tarde a essa atividade. Depois de passar trés horas mergu-
lhado numa atividade totalmente nova, uma que vocé tenha
evitado no passado; veja se ainda pode usar 0 mesmo “Eu
sou” que empregara pela manha.

Todos os seus “Eu sou” sdo padrées de fuga aprendidos e vocé
pode aprender a ser quase qualquer coisa, se escolher fazer isso.

ALGUMAS CONSIDERACOES FINAIS

- Nao existe isso que se denomina natureza humana. A frase
foi elaborada para classificar as pessoas e para criar desculpas.
Vocé é o resultado da soma de suas escolhas e cada “Eu sou™
que vocé usa poderia ser rotulado de novo como “Eu escolhi
ser”. Volte as perguntas iniciais deste capitulo: “Quem é vocé?”
e “Como vocé se descreve?” Pense em alguns deliciosos novos
rétulos que de forma alguma se relacionem-com as escolhas
que outros tenham feito para vocé, ou com as que vocé fez até
agora. Esses velhos rétulos cansativos podem estar impedindo
vocé de viver sua vida tao plenamente quanto poderia.

Lembre-se do que Merlin disse sobre aprender:

O melhor a fazer quando se esta trlste - respondeu |
Merlin, comegando a arquejar - € aprender algo. Essa €.
a inica coisa que ndo falha nunca. Vocé pode ﬁcar velho
e trémulo de corpo, pode ficar acordado de noite, escu-
tando a desordem de suas veias, pode perder seu tinico
~amor, pode ver o mundo a sua volta devastado por
lun4ticos perigosos, ou saber que sua honra estd sendo
espezinhada nos esgotos das mentes mais abjetas. S6 ha "
uma coisa a fazer entdo: aprender. Aprender por que o
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mundo se agita e o que o agita. Essa é a inica coisa que
+* a mente nunca pode exaurir, alienar, pela qual jamais
E = pode ser torturada, que nunca precisa temer ou recear,
= que nunca poderd imaginar ter que lamentar. Aprender
€ 0 que voce precisa. Observe o quanto ha para apren-
der: ciéncia pura, a Ginica pureza que existe. Vocé pode
aprender astronomia no espaco de uma vida, histéria
natural em trés, literatura em seis. E entdo, depois que
gastou um milhao de vidas aprendendo biologia e medi-
cina e critica teolégica e geografia e histdria e economia,
ora, vocé pode comegar a fazer uma carroga da madeira
apropriada, ou gastar cinquenta anos aprendendo a
comegar a aprender a vencer seu adversdrio na esgrima.
Depois disso vocé pode comegar de novo em matemati-
ca, até que chegue a hora de aprender a arar.

Qualquer “Eu sou” que o impede de crescer é um demdnio

que deve ser exorcizado. Se vocé precisa ter um “Eu sou”, ex-
perimente este: “Eu sou um ‘ent sou’ exorcista - € gosto disso.”
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.
As emoc0es intiteis:
- culpa e preocupacio

Se vocé acredita que se sentindo culpado ou se
preocupando muito vai conseguir mudar um
acontecimento passado ou futuro, entio estd vivendo
em outro planeta, com um sistema |
diferente de realidade.

No decorrer de toda a vida, as emocdes mais fiteis sdo o
sentimento de culpa pelo que foi feito e a preocupagio com o que
poderia ser feito. Ei-los ai! Os grandes desperdicios — preocu-
pacdo e culpa - culpa e preocupacio. Ao examinar esses dois
pontos fracos, vocé comegara percebendo o quanto eles estio
ligados; de fato, podem ser encarados como os dois extremos
da mesma zona.

X Presente X

Culpa (PASSADO) (FUTURQO) Preocupagio

Af estd. Culpa quer dizer que vocé desperdica seus mo-
mentos presentes imobilizado em consequéncia de um com-
portamento passado, enquanto a preocupagdo é o estratagema
que o mantém imobilizado no presente em funcio de alguma
coisa futura — quase sempre alguma coisa sobre a qual ndo tem
controle. Pode-se ver isso claramente ao tentar pensar em si
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proprio sentindo-se culpado de wm acontecimento que ainda
deve ocorrer, ou preocupando-se com algo que j& aconteceu.
Embora uma reagio vise a0 futuro e a outra ao passado, ambas
servem ao propésito idéntico de manté-lo aborrecido ou inerte
no seu momento presente. Robert Jones Burdette escreveu, em
Golden Day: (Dia dourado):

Ndo ¢ a experiéncia de hoje que enlouquece os homens.
E 0 remorso por algo que aconteceu ontem, e o temor do
que 0 amanhi pode revelar.

Vocé vé exemplos de culpa e preocupacido por toda parte,
praticamente em todas as pessoas. O mundo esta cheio de gen-
te que se sente muito mal quanto a algo que nio deveria ter
feito, ou apavorada com o que pode ou nio acontecer. Vocé,
provavelmente, nao ¢ uma excegio. Se tem grandes zonas de
preocupagio e culpa, elas devem ser exterminadas, desinfeta-
das e esterilizadas para sempre. Elimine de uma vez esses per-
cevejozinhos de preocupagido e de culpa que infestam tantas
areas de sua vida.

Culpa e preocupacio representam, talvez, as formas mais
comuns de anguistia em nossa cultura. Com a culpa, vocé foca-
liza um fato passado, sente-se deprimido ou zangado em fun-
¢do de algo que fez ou disse, e estraga seus momentos presentes
ocupado com sentimentos que dizem respeito a um compor-
tamento anterior. Com a preocupagio, vocé gasta a toa esses
preciosos momentos de agora obcecado por um evento futuro.
Quer esteja olhando para trés, quer para a frente, o resultado
¢ 0 mesmo. Esta jogando fora o momento presente. QO Golden
Day de Robert Burdette é, realmente, “o dia de hoje”, e ele
resume a loucura da culpa e da preocupacio nestas palavras:
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" H4 dois dias na semana com 0s quais e pelos quais 1 nun-
ca me preocupo Dois dias inteiramente sem cuidados,

~mantidos santamente livres de medo e de apreenséo.
U desses dias é ontem...€ 0 outro dia com que ndo me
preocupo ¢ amanha.

UM EXAME MAIS CUIDADOSO DA CULPA

Muitos de nés fomos submetidos a uma conspiracio de cul-
pano decorrer de nossas vidas, uma trama nao deliberada para
nos transformar em verdadeiras maquinas de culpa. A maqui-
na funciona assim: alguém envia uma mensagem destinadaa
lembrar—lhe de que vocé foi um mau sujeito, em decorréncia de
algo que disse ou que deixou de dizer, que sentiu ou que deixou
de sentir, que fez ou que deixou de fazer. Vocé reage sentindo-se
mal em seu momento presente. Vocé ¢ a méquina da culpa. Um
dispositivo que anda, fala, respira e que reage com culpa toda
vez que o combustivel apropriado ¢ derramado dentro de vocé.
F estd muito bem-lubrificado, se teve uma imersdo total dentro
de nossa cultura geradora de culpa. | |

Por que vocé aceitou as mensagens de preocupagao e culpa
que foram atiradas sobre vocé durante tantos anos? Em grande
parte porque é considerado “mau” ndo se sentir culpado, e “de-
sumano” nio se preocupar. Tudo se relaciona com DAR IM-
PORTANCIA. Se vocé realmente dd importdncia a0s outros,
ou As coisas, entdo mostra esse interesse sentindo-se culpado
pelas coisas terriveis que tiver feito, ou dando aiguma prova
evidente de que se preocupa com o futuro deles. £ quase como
se tivesse que demonstrar sua neurose para ser rotulado
COmO uma pessoa que se importa.

A culpa ¢ o mais inutil dos comportamentos dos pontos
fracos. E, delonge, o maior desperdicio de energia emotiva. Por
qué? Porque, por definicio, vocé estd se sentindo imobilizado,
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no presente, por algo que j4 aconteceu, e nenhuma dose de
culpa podera jamais mudar a historia.

Distinguindo a culpa da aprendizagem com seu passado

A culpa nio é apenas uma preocupaqao com ¢ passado, ¢a
imobilizagio do momento presente em fungio de um aconte-
cimento passado. E o grau de imobilizagio pode ir de um ligei-
ro aborrecimento a uma severa depressdo. Se vocé estd apenas
aprendendo com seu passado e jurando evitar a repeticio do
mesmo comportamento especifico, nfio se trata de culpa. Vocé
sente culpa somente quando é impedido de agir, no momento
presente, em resultado de ter; anteriormente, se comportado de
determinada maneira. Aprender com os préprios erros é uma
atitude sadia e uma parte necessaria do desenvolvimento. A
culpa ¢ doentia porque nela vocé esta usando, erradamente, a
sua energia para se sentir agora ferido, aborrecido e deprimido
por um acontecimento que ja é histérico. E ¢é futil, da mesma
forma que é doentla Néo ha culpa que seja capaz de desfazer
coisa alguma

AS ORIGENS DA CULPA

Hé dois caminhos basicos pelos quais a culpa torna-se parte
da bagagem emocional do individuo. No primeiro, ela é apren-
dida na primeira idade e permanece com o adulto como um
residuo da reacéo infantil. No segundo, a culpa ¢ autoimposta
pelo adulto, por uma infragao de um c6digo que ele segue.

L. Culpa residual. E a reagfio emocional que se carrega com
as lembrangas da infincia. H4 numerosas situacdes que podem
gera-la, e embora funcionem para produzir resultados nas
criangas, as pessoas continuam carregando-as como adultos.
Alguns desses residuos envolvem adverténcias, tais como:
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“Papai ndo vai gostar mais de vocé se fizer isso outra vez.”
“Vocé devia sentir-se envergonhado.” (Como se isso pudes—
se ter alguma utilidade para voce.)
“Oh, estd bem. Sou apenas sua mae.”
Quando adulto, os subentendidos por trds dessas frases
ainda podem ferir, se uma pessoa decepciona seu patrio, ou
outros que tenha transformado em pais. A persistente tentativa

de ganhar-lhes o apoio estd presente, do mesmo modo que a

culpa, quando os esforgos nao sio bem-sucedidos.
A culpa residual também aparece no sexo e no-casamento,

e pode ser encontrada nas numerosas autocensuras e desculpas

pelo comportamento anterior. Essas reagdes de culpa se mani-
festam como resultado de se ter aprendido, na infancia, a ser
manipulado pelos adultos, mas amda podem operar quando a
crianca cresce.

2. Culpa autoimposta. Essa segunda categoria de reagdes
de culpa é uma 4rea muito mais dificil. Nesse caso, o individuo
estd sendo imobilizado por coisas que fez recentemente, mas
que ndo se vinculam, necessariamente, 4 sua vida de crianga.
Essa culpa é imposta ao eu quando uma regra adulta, ou um
~ c6digo moral, é quebrado. O individuo pode sentir-se mal por
longo tempo, muito embora seu sofrimento nada possa fazer

para alterar o que aconteceu. Exemplos tipicos de culpa au-

toimposta incluem falar asperamente com alguém e odiar-se
por isso, ou esgotar-se emocionalmente, no presente, em razao

de algum ato como ter roubado uma loja, nio frequentar a

igreja ou ter dito a coisa errada no passado.

Assim, vocé pode considerar todas as suas sensac;oes de
culpa ou como reagoes residuais a padrdes impostos, nos quais
vocé ainda tenta agradar a uma autoridade ausente, ou como o
resultado de tentar viver de acordo com padrdes autoimpostos,
que realmente vocé ndo aceita, mas que por alguma razio finge
aceitar. Em qualquer dos casos, ¢ um comportamento estipido
e, mais importante, sem qualquer utilidade. Vocé pode ficar
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sentado o resto da vida, lamentando-se sobre o quanto foi
mau, sentindo-se culpado até morrer, e nem um mindsculo
fragmento dessa culpa ird contribuir de maneira nenhuma
para corrigir esse antigo comportamento. Estd acabado! Sua
culpa € uma tentativa de mudar a histéria, de fazer com que
ela ndo seja como é. Mas a histdria é assim e vocé nada pode
fazer a respeito.

Vocé pode comegar a mudar de atitude sobre as coisas em
relacéo &s quais sente culpa. Nossa cultura tem muitos tragos
de puritanismo que enviam mensagens como: “Se é divertido,
espera-se que voce se sinta culpado por fazer.” Muitas das
reacdes de culpa autoimpostas podem ter suas origens nesse
tipo de raciocinio. Talvez vocé tenha aprendido que nio deve
satisfazer seus desejos, nem achar graga numa piada imoral, ou
que ndo deve ter determinado comportamento sexual. Embora
as mensagens repressivas sejam onipresentes em nossa cultura,
a culpa por se sentir gratificado é puramente autoinfligida.

Voce pode aprender a saborear o prazer sem um sentimen-
to de culpa. Pode aprender a ver a si mesmo como alguém que
é capaz de fazer algo que se enquadre em seu proprio sistema
de valores e que nio prejudique os outros — e a fazer isso sem
culpas. Se vocé faz algo, seja 14 o que for, e ndo gosta do fato em
si, ou de vocé mesmo por té-lo feito, pode jurar que eliminara
tal comportamento voluntariamente, no futuro. Mas expe-
rimentar uma sentenga de culpa autoimposta é uma viagem
neurdtica que vocé nao precisa fazer. A culpa nio ajuda. Nio s6
mantém vocé€ imobilizado, mas também estimula as oportu-
nidades de que venha a repetir o comportamento indesejavel.
A culpa pode ser a sua prépria recompensa, bem como a per-
missao para repetir o comportamento. Enquanto vocé guardar
a justificativa potencial de absolver-se através da culpa, serd
capaz de manter-se nessa roda viciosa que ndo conduz a parte
alguma, salvo & 1nfehc1dade presente.
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CATEGORIAS E REACOES TIPICAMENTE
PRODUTORAS DE CULPA

Culpa que os pais estimulam em criangas de todas as idades

Manipulagéo da crianga para executar uma tarefa por meio

da culpa:

.“Mae: - Donny, v buscar as cadeiras 14 embaixo. J&
. Vamos comer. |
Crzaﬂga — Tistd bem, mamée, num minuto. Estou olhando
o jogo e fago isso assim quie acabar este lance.
Sinal de culpa emitido pela genitora: — Pode deixar, enfago
iss0... mesmo com as minhas costas doendo.
Fique af sentado e divirta-se.

Donny imagina a mée caindo com seis cadeiras por cima e
sente-se responsavel.

A mentalidade do “Eu me sacrifiquei por voct” é extrema-
mente eficaz como produtora de culpa. Nela, um pai ou mae
pode recordar todas as duras ocasides em que abriu méo da
felicidade para que vocé pudesse ter determinada coisa. E vocé,
naturalmente, se pergunta como pode ser tio egofsta, depois
que lhe lembraram de todas as suas dividas. As referéncias as
dores do parto sio um exemplo dessa atitude produtora de cul-
pa. “Suportei 18 horas de dores s6 para trazer vocé ao mundo.”
Outra afirmacio muito eficaz é “Permaneci casada com seu
pai por sua causa.” Esta tiltima tem por objetivo fazer vocé se
sentir culpado pelo mau casamento damae.

A culpa é um método eficiente paraa mampulac;ao das aqoes -
dos filhos pelos pais. “Estd bem. Vamos ficar aquisozinhos. Vi se
divertir,comosemprefez. Naosepreocupeconosco.” Afirmagtes
desse tipo sdo eficazes para fazer vocé telefonar ou visité-los com
regularidade. Com uma ligeira modificagio, vocé pode ouvir:
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“O que hd? Quebrou o dedo e nio pode discar um telefone?”
O genitor liga a méquina da culpa e vocé age de acordo, se bem
que ressentido. |

A tética do “Vocé nos desgracou” também & 1itil. Ou: “O
que pensardo os vizinhos?” As forcas externas sio convoca-
das para fazer vocé se sentir mal pelo que tenha feito e para
impedi-lo de pensar por si proprio. A digressio culposa: “Se
voceé fracassar em algo, vai nos desgracar” pode fazer com que
seja quase impossivel vocé viver consigo mesmo apés um fraco
desempenho.

A doenga dos pais é um superfabncante de culpa. “Vocé
fez a minha pressdo subir.” As referéncias a “me matar” ou

“fazer com que eu tenha um ataque de coracio” sao eficazes
estimulantes de culpa, do mesmo modo que o fato de censuré-
lo praticamente por todos os problemas normais associados ao
envelhecimento. Vocé precisa de ombros largos para carregar
essa culpa por ai, pois ela pode, literalmente, durar a vida in-
teira, e se vocé for particularmente vulnerivel, pode mesmo
carregar a culpa da morte de um dos pais.

A culpa sexual imposta pelos pais é extremamente co-
mum, porque todo pensamento ou comportamento sexual
¢ solo fértil para o cultivo da culpa. “Deus nos livre de que
vocé se masturbe. E mau.” Por meio da culpa, vocé pode ser
manipulado no sentido da atitude sexual correta. “Vocé devia
se envergonhar de ler essas revistas. Ndo devia nem ter esses
pensamentos,”

O comportamento socialmente adequado pode ser estimu-
lado com culpa. “Como é que vocé pdde me embaracar meten-
do o dedo no nariz na frente da vové?” “Vocé se esqueceu de
agradecer. Que vergonha, quer que 0s nossos amigos pensem
que ndo lhe dou educagdo?” Uma crianca pode ser ajudada a
aprender 0 comportamento socialmente aceitavel sem o acom-
panhamento de culpa. Uma simples recomendacio, seguindo-
se a uma explicagdo da razio pela qual o comportamento é
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indesejdvel, ¢ muito mais eficaz. Por exemplo, se for dito a
Donny que suas constantes interrupgdes sao desconcertantes,
e tornam a conversacdo impossivel, a primeira semente sera
plantada nele, sem ter o sentimento de culpa que acompanha
uma declaracdo como: “Vocé estd sempre interrompendo, de-
via envergonhar-se de si mesmo, ¢ impossivel falar com vocé
por perto.”
O mero fato de alcancar o estado adulto ndo acaba com
a manipulagio dos pais por intermédio da culpa. Tenho um
amigo que tem 52 anos. E um pediatra de origem judaica, casa-
do com uma mulher que ndo ¢ judia. Ele mantém o casamento
em segredo para a mde, porque receia que aquilo seja capaz de
matd-la ou, mais adequadamente, receia que ele possa mata-la.
Mantém um apartamento montado para o tinico propésito de
receber, todos os domingos, a mae de 85 anos. Ela ndo sabe que
ele é casado e possui um lar no qual vive seis dias por semana.
Ele faz esse joguinho por medo e culpa, pelo fato de ser casado
com uma “Shiksa”. Embora seja um homem adulto, muito
bem-sucedido em sua profissio, ¢ ainda controlado pela mée.
Todos os dias fala com ela, do consultério, e vive a sua fantasia
de homem solteiro. '
A culpa estimulada pelos pais ¢ pela familia € a estratégia
‘mais comum para manter sob controle uma pessoa rebelde.
Os exemplos precedentes sdo apenas uma pequena amostra
da multidio de afirmacées e técnicas para ajudar um filho ou
uma filha a escolher a culpa (inércia presente motivada por um
acontecimento passado) como o preco da gencalogia.

CULPA VINCULADA AO AMANTE OU ESPOSO

A culpa do “Se vocé me amasse” representa um meio de
manipular um amante. Essa tatica é particularmente ttil
quando alguém deseja punir um parceiro por alguma atitude
em especial. Como se 0 amor dependesse do tipo certo de com-
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portamento. Sempre que uma pessoa nio corresponde ao de
sejado, a culpa pode ser usada para trazé-la de volta 4 posigao
certa. Ela tem que se sentir culpada por nio ter amado o outro.

O rancor, os longos siléncios e os olhares magoados sao mé-
todos titeis para engendrar culpa. “No quero falar com vocé,
i$50 0 pora em seu lugar” ou “Nao se aproxime de mim, como é
que espera que et seja carinhosa depois do que vocé fez?” Esta é
uma tatica geralmente empregada no caso de comportamento
inconveniente da parte de um dos parceiros.

- Frequentemente, anos depms de um incidente, uma atitude
é relembrada para ajudar a outra pessoa a escolher a culpa no
- momento presente: “Mas ndo se esqueca do que vocé fez em
1951” ou “Como € que eu poderia jamais acreditar em vocg,
se uma vez voce jd me desapontou?”. Dessa maneira, um dos
parceiros pode manipular o presente do outro com referéncias
ao passado. Se um deles finalmente se esqueceu daquilo, o
outro pode, periodicamente, trazer o problema de volta, para
manter presentes os sentlmentos de culpa em relagio ao com-
portamento passado.

A culpa € util para fazer um parceiro conformar-se com as
exigéncias ¢ os padroes de comportamento do outro. “Se vocé
fosse responsavel, teria me chamado” ou “Essa é a terceira vez
que tenho que despejar o lixo, acho que vocé simplesmente se
recusa a fazer sua parte”. O objetivo? Conseguir que um dos
parceiros fac;a 0 que outro quer. O método? Culpa

CuLpa INSPIRADA PELOS FILHOS

O jogo da culpa inspirada pelos pais pode ser invertido. A
culpa pode ser uma rua de méio dupla e as criancas sdo tio ca-
pazes de usé-la na manipulagio de seus pais quanto eles.

Se uma crianca percebe que o pai ou a mée nao pode vé-
la infeliz e se sentird culpado por ser um mau pai, ela com
frequéncia tentard usar essa culpa para manipular o genitor.
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Um acesso de raiva no supermercado pode produzir o doce
desejado. “O pai de Sally deixa ela fazer isso” — portanto, o pai
de Sally é um bom pai e vocé nao €. “Vocé ndo gosta de mim,
Se gostasse nio me trataria dessa maneira.” E o ultimato: “Eu
devo ser adotada. Meus verdadeiros pais ndo me tratariam
assim.” Todas essas afirmagGes carregam a mesma mensagem:
“Vocé, como pal, deveria se sentir culpado por tratar seu filho
dessa maneira.” .

E claro que as criangas aprendem esse comportamento ge-
rador de culpa observando os adultos usarem-no para conse-
gulr 0 que querem. A culpa ndo ¢ um comportamento natural.
¥ uma reacio emocional aprendida, que s6 pode ser usada se a
vitima mostra ao explorador que é vulneravel. As criangas sa-
bem quando vocé é suscetivel. Se constantemente lhe lembram
as coisas que vocé fez, ou que ndo fez, com o propésito de obte-
rem aquilo que desejam, entdo ¢ porque aprenderam o truque
da culpa. Se seus filhos usam semelhantes téticas, é porque as
aprenderam em algum lugar. Muito provavelmente, com vocé,

CULPA INSPIRADA PELA ESCOLA

Os professores sio geradores excepcionais de culpa e as
criangas, uma vez que sao extremamente sugestionaveis, exce-
lentes objetos de manipulagéo. Estas sdo algumas das mensa-
gens de culpa que produzem infelicidade nos jovens:

“Sua mie vai ficar muito desapontada com vocé.”
“Vocé deveria se envergonhar dessa nota - um me-
nino inteligente como vocé.”

“Como ¢ que vocé pode magoar seus pais dessa ma-
neira, depois de tudo o que eles fizeram por vocé? Néao
sabe 0 quanto eles desejam que vocé v4 para Harvard?”

“Vocé foi reprovado no teste porque ndo estudou,
agora tera que se virar sozinho.”
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A culpa ¢ muito usada nas escolas para fazer com que as
criangas aprendam certas coisas, ou se comportem de determi-
nadas maneiras. E lembre-se de que, mesmo como adulto, vocé
¢ produto de tais escolas.

CULPA VINCULADA A IGREJA

A religido ¢ frequentemente usada para produzir culpa e,
portanto, comportamento manipulado. Aqui geralmente foi
Deus quem vocé decepcionou e em alguns casos a mensagem
é no sentido de que vocé nfo vai para o céu por ter se compor-
tado mal.

“Se vocé amasse a Deus, nio se comportaria dessa
forma.”

“Vocé ndo entrard no céu, a menos que se arrependa
de seus pecados.”

“Vocé deve se sentir mal por ndo ter ido aigreja todas

as semanas e, se sofrer bastante, talvez seja perdoado.”

“Vocé desobedeceu uma das leis de Deus e deveria

~ sentir-se envergonhado de si préprio.”

OUTRAS INSTITUICOES PRODUTORAS DE CULPA

A majoria das prisoes opera segundo a teoria da culpa, isto
é, se uma pessoa fica bastante tempo sentada, pensando em
como agiu mal, serd melhor por causa da culpa. Sentencas de
prisdo por crimes néo violentos, tais como sonegacdo de im-
postos, infracdes de transito, contravencoes civis e semelhan-
tes, sdo exemplos desse tipo de raciocinio. O fato de que uma
percentagem impressionantemente alta de detentos volta ao
comportamento ilicito nada fez para abalar essa crenca.
Sente-se num xadrez e se sinta mal pelo que andou fazendo.
Tal politica ¢ tdo dispendiosa e initil que desafia explicagio
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l6gica. A explicagio ilégica, naturalmente, é a de que a culpa
é parte tdo integrante de nossa cultura que constitui a espi-
nha dorsal do nosso sistema de justica criminal. Em vez de
- fazerem com que os violadores da lei civil ajudem a sociedade,
ou paguem seus débitos, procuram reformaé-los através do
encarceramento gerador de culpa, que ndo traz beneficio para
ninguém, muito menos para quem praticou a ofensa.

Nenhuma soma de culpa, ndo importa quio grande, po-
derd mudar o comportamento passado. Além disso, as prisoes
nio sdo lugares onde novas opgoes legais sejam aprendidas.
Em vez disso, est:l_mulam uma repeticdo do comportamento
ilegal, porque revoltam o prisioneiro. (A politica de aprisionar
criminosos perigosos para protecdo das outras pessoas € um
assunto diferente e que nio estd em discusséo aqui.)

Em nossa sociedade, a gorjeta constitui uma prética que
acabou refletindo nao um servigo de qualidade superior, mas
a culpa da pessoa que ¢ servida. Muitos garcons e gargonetes,
motoristas de tdxi, boys e outros empregados aprenderam
- que a maioria das pessoas nio sabe enfrentar a culpa de ndo
se comportar da maneira correta e, assim, dard a gorjeta na
percentagem habitual, independentemente da qualidade do
servico recebido. Entdo, a mao espalhafatosamente estendida,
0s comentarios atrevidos e olhares fulminantes sdo usados
para produzir a culpa e, logo atrds dela, vem a gorjeta polpuda.

Jogar lixo na rua, fumar e outros comportamentos inaceita-
veis podem constituir agdes pelas quais vocé acaba se sentindo
culpado. Talvez vocé tenha deixado cair um cigarro ou um
copo de papel Um olhar severo de um estranho pode langa-1o
em paromsmos de culpa, por ter se comportado de maneira
tdo vulgar. Em vez de se sentir culpado por algo que vocé ja
fez, por que 51mplesmente nfo resolve nao s¢ comportar mais
de forma antissocial?

Dietas representam uma drea carregada de culpa Aquele

que se submete & dieta come um biscoito e se sente mal o dia

*
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inteiro, por ter sido fraco durante um momento. Se vocé estd
se esforcando para perder peso e cede a um comportamento
contraproducente, pode aprender com isso e tratar de ser
mais firme em seu momento presente. Mas sentir-se culpado
¢ autocensurar-se ¢ uma perda de tempo, porque, se vocé se
sentir assim por muito tempo, tendera a repetir o excesso na
comida como uma maneira neurética de sair do dilema em
que se encontra.

A CULPA DA EXPRESSAO SEXUAL

Talvez a area em que a culpa floresca mais plenamente, em
nossa sociedade, seja no terreno do sexo. Jd vimos como os
pais criam culpa nos filhos por atos ou pensamentos sexuais.
Os adultos ndo se sentem menos culpados em matéria de
sex0. As pessoas se esgueiram para ver filmes pornogréficos,
para que os outros nao fiquem sabendo como se comporta-
ram mal. H& pessoas que nio podem admitir que gostam de
sexo oral e muitas vezes sentem-se culpadas até mesmo por
pensarem nisso. |

-As fantasias sexuais s@o também eficientes produtoras de
culpa. Muitos se sentem mal pelo fato de terem tais pensamen-
tos e negam a existéncia deles mesmo em particular ou em
terapia. De fato, se eu tivesse que localizar um centro de culpa
no corpo, o colocaria nas virilhas.

- Isso é apenas um ligeiro rol das influéncias culturais que
" conspiram para ajudar vocé a escolher a culpa. Agora, vamos
passar os olhos pelas razdes psicolégicas para o sentimento de
culpa. Tenha em mente que, qualquer que seja o dividendo, ele
tende a ser autodestrutivo, e lembre-se disso da proxima vez
que optar pela culpa em lugar da liberdade.
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RAZOES PSICOLOGICAS PARA ESCOLHER A CULPA

Aqul estdo as razdes fundamentais para que vocé escolha
desperdlga.r 0 seu presente sentindo-se culpado em rela(;ao a
coisas que fez ou deixou de fazer no passado: |

+ Usando seus momentos atuais para se sentir culpado dealgo -
que ja& aconteceu, vocé nao tem que aproveitar esses momen-
tos de nenhuma forma produtiva e autoestimuladora. Muito
simplesmente, tal como tantos comportamentos autodestru-
tivos, a culpa é uma técnica de fuga ao esforgo individual no
presente. Assim, vocé transfere a responsabilidade pelo que

~ é ou ndo agora, para o que vocé foi ou nao foi noe passado.

» Pelo fato de atribuir a responsabilidade ao passado, vocé ndo-
apenas evita o duro esfor¢o da mudanga de si proprio agora,
mas tarbém os riscos que acompanham a mudanca. E mais
facil imobilizar-se com a culpa pelo passado do que seguir
pelo caminho arriscado do desenvolvimento no presente.

» H4 uma tendéncia a se acreditar que, se vocé se sente bas- ==
tante culpado, acabara por ser perdoado pelo seu mau com-
portamento. Essa razdo para ser perdoado constitui a base
da mentalidade carceraria anteriormente descrita, na qual
o detento paga seus pecados sentindo-se terrivelmente mal
por um longo tempo. Quanto maior a transgressio, mais -
longo o perfodo de remorso necessdrio para o perdio.

« A culpa pode ser uma maneira de retorno a seguranga da
infincia, época sem Tisco, na_' qual'o's outros toﬁi_&vam as
decisbes por vocé e cuidavam de vocé. Em vez de tomar
consciéncia de si no presente, vocé confia nos valores dos
outros, vindos de seu passado. E, ainda mais uma vez, ara- -4
730 estd em ser protegido quanto a tomar para si o encargo” =
de sua propria vida. -

o A culpa é um método ttil para transferir a responsabilidade
de seu comportamento de si mesmo para os outros. E facil
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enfurecer-se diante da maneira pela qual est sendo mani-
pulado, e deslocar o foco de sua culpa para outras pessoas,
que sdo tio poderosas que fazem vocé sentir tudo aquilo que
queiram que sinta, inclusive culpa |

» Frequentemente, vocé pode obter a aprovagio dos outms,
‘mesmo quando eles ndo aprovam o seu comportamento, de-
meonstrando sentir-se culpado. Pode ser que vocé tenha feito

‘alguma coisa imprépria, mas pelo fato de se sentir culpado,
estd mostrando que conhece a maneira certa de se compor-
tar ¢ esté tentando agir corretamente,

» A culpa é um meio soberbo para conseguir a pxedade dos
outros. Nao importa que o desejo de piedade seja uma clara
indicagdo de pouca autoestima. Nesse caso, vocé prefere
que os outros tenham pena de vocé a gostar de si mesmo e
respeltar—se '

“Eaf estdo os dividendos mais evidentes do apego a culpa.
Como todas as emogdes autoanuladoras, a culpa representa
uma escolha, alguma coisa sobre a qual vocé tem controle. Se
vocé ndio gosta dela e prefere vé-la longe, de modo que possa
sentir-se inteiramente “livre de culpa , €18 aqul algumas estra-
teglas iniciais para afastara culpa

ALGUMAS ESTRATEGIAS PARA ELIMINAR A CULPA -

» Comece a encarar 0 passado como algo que nunca poderd
ser mudado, ndo importa a maneira como se sinta a respeito.
Est4 acabado! E seja qual for a culpa giie vocé escolha, isso
ndo fard o passado diferente. Grave em sua consciéncia esta
frase: “O meu sentimento de culpa ndo mudara o passado,
nem far4 de mim uma pessoa melhor.” Esse tipo de racio-

~cinjo vai ajuda-lo a diferenciar a culpa do fato de aprender
com a experiéncia.
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o Pergunte a si mesmo o que vocé estd evitando no presente
com a culpa do passado. Pela circunstincia de refletir sobre
isso em particular, vocé eliminara a necessidade de culpa.
Um cliente meu, que havia mantido um caso extraconjugal =
durante algum tempo, fornece um bom exemplo para esse -
tipo de eliminagio de culpa. O homem alegava sentir-se cul-
pado com o caso, mas continuavaa escapar da esposa todas
as semanas para ver a-outra mulher. Eu lhe disse que a culpa
de quie ele tanto falava era uma emogado completamente fatil,
que ndo tornava melhor seu casamento e o impedia de ter
prazer com o caso. Ele tinha duas escolthas. Podia reconhe-
cer que estava dedicando seu presente a um sentimento de
culpa, porque isso era mais ficil do que fazer um cuidadoso
exame de seu casamento e tomar uma atitude a respeito dele
- e de si proprio. Ou podia aprender a aceitar seu comporta-
mento. Podia admitir que desculpava a atividade sexual fora
do matrimoénio e aceitar o fato de que seu sistema de valores
compreendia um comportamento que muitos condenavam.

“Em qualquer dos casos, estaria escolhendo a eliminagéo da
culpa, mudando a si proprio ou se aceitando.

» Comece a aceitar determinadas coisas que voce escolheu
a seu respeito, mas de que os outros possam ndo gostar.
Assim, se seus pais, seu patrio, seus vizinhos ou mesmo sua |
esposa se mostram contrarios a algum aspecto de seu com-
portamento, vocé pode considerar isso natural. Lembre-se
do que foi dito antes sobre procura de aprovagio. E neces-
sério que vocé aprove a si mesmo; a aprovagao dos outros
é agradavel, mas néo ¢ importante. Uma vez que vOce Nnao
precise mais de aprovagio, desaparecerd a culpa pelo com-
portamento que nao é aprovado. |

« Mantenha um didrio de culpa e registre nele quaisquer
momentos de culpa, anotando com precisao quando, por
que e com quem ocorreram e aquilo que vocé esta evitando
no presente com a angustia pelo passado. O didrio poderia
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fornecer alguns esclarecimentos tteis sobre seu ponto es-
pecial de culpa.

Reconsidere seu sistema de valores. Em que valores vocé
acredita em quais vocé finge acreditar? Fac;a uma relagédo de
todos esses falsos valores e decida-se a viver de acordo com
um céchgo de ética que seja estabelecido por vocé mesmo, e
nao um que lhe tenha sido imposto pelos outros.

Faca uma relacao de todas as coisas mds que vocé fez em sua
vida. Atribua pontos de culpa para cada uma delas, numa
escala de um a dez. Some os resultados e veja se faz alguma
diferenga, no presente, se o final é 1gua1 a cem ou a um mi-
Thao. O momento presente continua a ser 0 mesmo e toda a
sua culpa néo passa de um desperdicio.

Avalie as consequéncms reais de seu comportamento, Em lu-
gar de procura.r um sentimento mistico para a determinagio
dos sims e dos ndos de sua vida, verifique se os resultados de
suas agOes sdo agradaveis e produtivos para voceé,

Ensine &s pessoas que tentam manipuld-lo através da culpa
que vocé ¢ perfeitamente capaz de lidar com o desaponta-
mento delas a seu respe1t0 Assim, se sua mde comecar uma
cena de culpa com: “Vocé deixou de fazer isso” ou “Vou
apanhar as cadeiras, pode continuar sentado ai”, aprenda
novas respostas, como: “Esta bem, mie, se vocé quer arriscar
as costas por causa de algumas cadeiras, s6 porque no pode
esperar alguns minutos, acho que ndo h4 nada que eu possa
fazer para vocé mudar de idéia” Vai demorar um pouco,
mas 0 comportamento das pessoas comegara a mudar,
uma vez que percebam que ndo podem forgar vocé a esco-
lher a culpa. Uma vez que vocé desative a culpa, o controle

‘emocional sobre vocé e a possibilidade de mampula(;ao $80

eliminados para sempre.,

Faca algo que vocé sabe que podera conduzir a sentimentos
de culpa. Ao se registrar num hotel e ver que um funcio-
ndrio € designado para lhe mostrar um quarto que vocé é
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perfeitamente capaz de encontrar sozinho, carregando sua
tinica e pequena peca de bagagem, declare que ir4 sozinho.
Se sua decisio ndo for aceita, diga a ele que vai perder tempo
¢ energia, uma vez que vocé nio dard gorjeta por um ser-
vico que ndo quer receber. Ou tire uma semana para ficar
soziitho, se sempre desejou fazer isso, apesar dos protestos
geradores de culpa dos outros membros de sua familia.
Esse tipo de comportamento o ajudara a lidar com a culpa
constante que tantos setores de seu amblente estao sempre
levando vocé a escolher.

« O didlogo que se segue representa um exercicio de faz de
conta ocorrido num grupo de terapia. conduzido por mim,
no qual uma jovem estava enfrentando a miae (representada
por outro membro do grupo), na situagdo de querer deixar o
ninho. A mae estava usando toda reagiio produtora de culpa
possivel para impedir a filha de sair de casa. Este didlogo foi
o resultado final de wma hora ensinando 2 filha como esca- -3
par das declarac;oes geradoras de culpa de sua mae:

FILHA: - Mie, vou sair de casa. s -
MAE: -~ Se vocé fizer isso, terei um ataque do cora- =
- ao. Vocé sabe como meu coragio esta e =3
- como preciso de vocé para me a]udar com =
‘0s remédios ¢ tudo mais. R 3
FILHA: — Vocé estd preocupada com sua satide e acha '
"~ quendo pode se arranjar sem mim, o
MAE: - E claro que ndo posso. Veja s, fui boa para
| - vocé todos esses anos e agora vocé vaiembo-
13, deixando-me aqui paramorrer. Se éisso e
| 0 que vocé pensa de sua mée, va em frente .
FILHA: — Vocé pensa assim porque me ajudou quan- =
- doeueracrianca e acha que eu devo pagar
ficando aqui € ndo me tornando mdepen-
~ dente e vivendo sozinha,
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MAE: - (apertando o peito): - Estou tendo um ata-

~ quede taquicardia agora mesmo. Acho que
vou morrer. Vocg estd me matando, € isso
que estd fazendo.

'FILHA‘ — H4 alguma coisa que vocé gostaria de me

| - dizer antes que eu v4 embora?

Nés_se didlogo, a filha recusou-se a ceder aos indisfarcados
produtores de culpa oferecidos pela mie. A filha tinha sido
literalmente uma escrava e todo esforgo para se libertar en-
contrava sempre uma argumentac;ao geradora de culpa. A mie
estava pronta para usar qualquer rectrso ‘para manter a filha
dependente e sob seu controle, e a filha ou tinha que aprender

- novas reagdes ou ficaria sendo uma escrava da mie e de sua

propria culpa pelo resto da vida. Preste cuidadosa atengdo As

- respostas da filha. Em duas delas, a filha refere-se 4 mée como

responsavel por seus proprios sentimentos. Dizendo “Vocé
pensa”, em vez de “Bu acho”, o potencial de culpa é com habi-
lidade m1n1m1zado A

_Assiméa culpa em nossa cultura um mstrumento conve-— |
niente para a manipulagio dos outros e uma fiitil perda de tem-

.. po. Preocupagio, o outro lado da moeda, ¢, do ponto de vista

do diagnéstico, idéntico & culpa mas focaliza exclusivamente o
futuro e todas as coisas terriveis que poderiam acontecer.

VENDO A PREOCUPAGAO MAIS DE PERTO

Nio h4 nada com que se preocupar' Absolutamente nada!
Vocé pode passar o resto de sua vida, a comegar por agora,

| preocupando-se com o futuro, e nenhuma soma de preocu-

pa¢do mudard coisa alguma. Lembre-se de que a preocupacio -

= o imobiliza no presente em resultado do que vai ou ndo acon-

tecer no futuro Voce precisa ter cuidado para nio confundir -
preocupacio com planejamento do futuro. Se vocé esta fazen-



do planos e se sua atividade no presente pode contribuir para
gm futuro mais conveniente, ento isso nio é preocupacdo. S6
é preocupacio quando vocé fica de alguma forma imobilizado,
agora, em funcio de um acontecimento futuro.

Da mesma forma que nossa sociedade estimula a culpa,
assim também €Nncoraja a preocupacao. Mais uma vez, tudo
comeca com o fato de se equacionar a preocupagio em termos
de cuidado. Se vocé gosta de alguém, diz a mensagem, entao
estd fadado a preocupar-se com essa pessoa. Assim, ouvira
frases como: “E claro que estou preocupado, isso ¢ natural
quando vocé tem carinho por alguém”, ou: “Néo posso deixar
de me preocupar, porque amo vocé.” Dessa maneira, vocé
prova seu amor sentindo a dose apropriada de preocupagio na |
hora certa. |

A preocupacdo é endémica em nossa cultura. Quase todo
mundo gasta uma absurda quantidade de momentos presentes
preocupando-se com o futuro. E tudo por nada. Nem um 1ni-
co momento de preocupacdo tornard as coisas melhores. Na
verdade, a preocupacio muito provavelmente contribuird para
que vocé seja menos eficiente ao lidar com o presente. Mais
ainda, a preocupag¢do nada tem a ver com amor, que proclama
um relacionamento no qual cada pessoa tem o direito de ser
aquilo que escolhe ser, sem nenhuma condicdo determinante
imposta pelo outro.

- Pense em si mesmo como se estivesse vivendo nos Estados
Unidos em 1860, no comeco da Guerra Civil. O pafs estd sendo
mobilizado para a guerra e tem cerca de 32 milhoes de habitan-
tes. Cada um desses 32 milhdes de seres tem centenas de mo-
tivos com que se preocupar e gasta muitos de seus momentos
presentes angustiando-se sobre o futuro. Preocupam-se com a
guerra, o prego da comida, as secas, a economia, tudo com que
vocé se preocupa hoje. Tantos anos depois, todas essas pessoas
preocupadas estdo mortas, € tudo com o que j'untas_ ¢ preocu-
param nio mudou um momento daquilo que hoje € a histéria.
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O mesmo ¢ vélido quanto as suas preocupagdes. Quando a
Terra estiver habitada por uma populacio inteiramente nova,
algum de sets momentos de preocupagio tera feito diferenga?
Nao. E qualquer de suas horas de preocupagio faz diferenca
hoje, em termos de mudar as coisas pelas quais vocé se preo-
cupat Nio, outra vez, Entdo, essa é uma zona que voce precisa
organizar, uma vez que simplesmente estd desperdicando esses
preciosos momentos presentes com um comportamento que
nao oferece a voce, absolutamente, nenhuma razio positiva.

Muito de sua preocupagio diz respeito a temas sobre os
quais vocé nido tem controle. Vocé pode se preocupar o quanto
quiser com a guerra, a economia, as possiveis doengas, mas a
preocupacdo ndo trara a paz, nem a prosperidade ou a satde.
Como individuo, vocé tem pouco controle sobre quaisquer
desses assuntos. E mais, a catastrofe com a qual esta se preo-
cupando acaba sendo menos horrivel, na realidade, do que era
em sua imaginacéo.

Trabalhei com Harold, que tinha 47 anos, durante varios
meses. Ele se preocupava com a possibilidade de ser demitido
¢ ndo poder sustentar a familia. Era uma pessoa compulsiva-
mente preocupada. Comegou a perder peso, ndo conseguia
dormir e frequentemente ficava doente. Em terapia, falamos
sobre a futilidade da preocupagio e como ele podia escolher
0 contentamento. Mas Harold era do tipo que se preocupava
de verdade e achava que era responsabitidade sua preocupar-
se todos os dias com os desastres possiveis e iminentes.
Finalmente, depms de meses de preocupacio, recebeu o cartio
vermelho e ficou desempregado pela primeira vez em sua vida.
Em trés dias, conseguiu um outro emprego, no qual ganhava
mais ¢ que lhe dava muito mais satisfacdo. Ele usou sua ob-
$essdo para encontrar o novo emprego. A busca foi rapida e
sem descanso. E toda a sua preocupagao foi initil. A familia
1o tinha morrido de fome e Harold néo tinha sido destruido.
Como a major parte das tristes visdes produtoras de preocu-
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pacio que uma pessoa imagina, a eventualidade trouxe ”béne;-
ficios, em vez de horrores. Harold aprendeu em primeira mio
a futilidade da preocupacgio e comegou, de fato, a adotar uma
posi¢do de despreocupag¢io em sua vida.

Num ensaio inteligente sobre a preocupagao, no The
New Yorker, intitulado “Look for the Rusty Lining”, Ralph
Schoenstein satiriza a preocupagio: |

| Que lista! Alguma coisavelhae alguma coisa nova, algo
cosmico e, contudo, alguma coisa banal também, por-
que quem se preocupa com criatividade precisa sempre
fundir o prosaico ao imemorial. Se o sol arrebentasse,
_sera que o metrd poderia cumprir seu programa no-
turno? Se os seres humanos congelados pelo processo
criogénico forem algum dia revividos, terdo que se
inscrever de novo para votar? E se o dedinho do pé de-
saparecer, o gol feito no campo terd menos importincia
‘na Liga Nacional de Futebol? |

* Vocé pode estar na classificagio de preocupado profissio-
nal, criando tensio e ansiedade desnecessédrias em sua vida,
como resultado da escolha que est4 fazendo de preocupar-se
com toda espécie de atividade concebwel. Ou pode ser um
preocupado de segunda categoria, voltado apenas para seus
problemas pessoais. A lista que se segue representa as reagoes
mais comuns 2 pergunta: “Com o que voce se preocupa?”

COMPORTAMENTOS TIPICOS DE PREOCUPAGAO
EM NOSSA CULTURA

~ Reuni os dados que se seguem de cerca de duzentos adultos,
numa conferéncia que fiz em uma noite. Chamo a lista de folha
de preocupagio, e vocé pode dar a si mesmo “notas de preo-
cupacio”, como as “notas de culpa” discutidas anteriormente,
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Nao estdo relacionados em nenhuma sequéncia especial de

frequéncia ou importincia. As declaracbes entre parénteses

representam os tipos de frases que justificam a preocupacio.

10.
11.

12,

SUA FOLHA DE PREOCUPACAO

Eu me preocupo com...

. ‘Meus filhos (“Todo mundo se preocupa com os fithos, eu

‘no seria um bom pai se nio me preocupasse, nio é27)

. Minha saude (“Se vocé ndo se preocupar com a saude,

pode morrer a qualguer momento.”)

Morrer ("Ninguém quer morrer. Todo mundo se preocupa

com a morte.”) .

Meu emprego (“Se vocé nido se preocupar com isso, pode

perder o emprego.”) | |

A economia ("Alguém tem que se preocupar com isso, 0

presidente parece que nio se incomoda.”)

Ter um ataque do coragdo (“Todo mundo tem, ndo tem?”
“Seu coragéio pode parar a qualquer momento.”)

Seguranga (“Se vocé nao se preocupa com seguranca, vai

acabar se vendo no asilo ou vivendo de auxilio ptiblico.”)

. A felicidade do meu ednjugue (“Deus sabe quanto tempo

et passo me preocupando com a fehc1dade dele [ou dela] e
ninguém d4 valor a isso.”) -

. Estarei fazendo o que é certo? (“Sempre me preocupo em
- fazer as coisas certas, de modo que saiba que estd tudo

bem comigo.”)

Ter um filho sadio, se se estiver grévida (“Toda mulher que
espera ser mée se preocupa com isso.”)

Precos ("Alguém devia se preocupar com eles, antes que
subam até se perderem de vista.”)

Acidentes (“Sempre me preocupo pensando que meu ma-
rido ou as criangas podem sofrer um acidente. E simples-
mente natural, nio é2”)
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13

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23,

24,

132

Com o que os outros poderdo pensar (“Preocupo-me com 0
fato de meus amigos poderem nio gostar de mim.”)

Meu peso (“Ninguém quer ser gordo, por isso, natural-
mente, el Me Preocupo em Nao recuperar o peso que tiver
perdido.”)

Dinheiro ("Nunca parecemos ter o suficiente, e me preo-
cupo pensando que algum dia ficaremos arruinados e
tenhamos que viver da assisténcia social.”)

Meu carro enguicar (“B um carro velho e eu o dirijo na pis-
ta de alta velocidade, assim sendo, me preocupo com isso e
com o que podera acontecer se ele enguicar.”)
Minhas contas ("Todo mundo se preocupa com o paga-
mento de suas contas. N4o seria humano vocé nio se preo-
cupar com contas.”)

A morte de meus pais (“Eu nfo sei o que seria capaz de
fazer se eles morressem, essa ideia me deixa doente. Tenho
medo de ficar sozinho, acho que ndo posso enfrentar uma
situagdo dessas.”)

Ir para o céu. E se Deus ndo existir? (“Ndo posso suportar a
ideia de que néo exista nada.”)

O tempo (“Planejo coisas como um piquenique e fico pen-
sando se chovera. Preocupo-me pensando se havera neve
para poder esquiar.”) | | "
Envelhecer (“Ninguém quer ficar velho e vocé ndo me en-
gana, todo mundo se preocupa com isso.” “Néo sei-o que
vou fazer quando me aposentar e me preocupo de verdade
com isso.”

Voar (“Vocé sabe de tantos avides que caem.”)

A virgindade da minha filha (“Todo pai que ama sua ﬁ]ha
se preocupa com o fato de que ela possa ser ofendida, ou se
meter em complicactes.”)

Falar em publico (“Fico petrificado na frente de muita gen-
te e fico louco de aflicio antes de comecar a falar”)




25. Quando meu marido nio telefona (“Acho normal me preo-

* ¢cupar quando nio sabemos onde estd alguém que se ama,
ou se eles estdo com algum problema”) =

26. Ir a cidade ("Quem sabe 0 que pode acontecer naquela
selva. Me preocupo toda vez que vou 14" "Sempre me
 preocupo pensando se vou achar lugar para estacmnar.

E talvez a razio mais neurdtica de todas...

27 Por ndo ter nada com que me preocupar ( Sjmplesmente
niao posso me sentir em paz quando tudo parece estar
bem. Eu me preocupo com o fato de ndo saber ol vai
acontecer depois.”)

Essa ¢ a folha coletiva de preocupagdes das pessoas, em
nossa cultura. Vocé pode atribuir notas de preocupacao a cada
uma daquelas que parecem ter mais aphcaqao a0 seu caso, S0-
mar 0s pontos €, ndo importa qual seja o seu resultado, ainda
assim seré igual a zero. O paragrafo seguinte ilustra a extensao
atingida pela preocupagio em nosso mundo. Foi tirado de uma
histéria no Newsday, de 3 de maio de 1975, e refere-se a préticas
1rregulares de seguros nos hOSpItalS

West Islip — Dois funcionérios do Conselho do Hospital
Nassau-Suffolk advertiram ontem que aqueles que se
preocupam com os problemas que a crise nas praticas de
seguros pode criar ~ se os médicos deixarem de tratar

| os pacientes, ou tratarem apenas 0s casos de emergéncia
— ainda ndio se preocupam como devem. '

Francamente, eisuma sugestao para que se gaste mais tem-
po com a preocupagio em torno de um problema. Como é
que pode uma histéria dessas? A resposta é simples: a pressio
cultural ¢ toda no sentido da preocupagio e nio da solugio.
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Portanto, se todos 08 1nteressados se preocupassem um pouc:o
mais, talvez o problema desaparecesse. -

Para que se possa eliminar a preocupat;ao, é necesséno
compreender 0 que_hé por tras dela. Se a preocupagdo constitui
parte significativa de sua vida, pode apostar que tem muitos
antecedentes historicos. Mas quais sdo os motivos? Sdo seme-
lhantes a0s dividendos neurdticos que vocé ganha com a culpa,
uma vez que tanto a preocupac;ao quanto a culpa $30 compor-
tamentos autoanuladores, que s6 sdo diferentes num sentido
temporal. A culpa focaliza o passado, a preocupagio, o futuro.

AS RAZOES PSICOLOGICAS PARA ESCOLH_ER A
PREOCUPACAO

o A preocupagio é uma atividade do momento presente.
Assml, pelo fato de manter sua vida imobilizada em razdo de
um tempo futuro, vocé é capaz de escapar a0 presente eao

que quer que seja que 0 ameace. Por exemplo, passei 0 verdo
‘de 1974 em Karamursel, na Turquia, ensinando ¢ escreven-
do um livro sobre terapia. Minha filba de 7 anos estava nos
'E'stadosUnidos,' com a mée dela. Embora eu goste de escre-
er, também acho que essa atividade € dificil, transmite um
profundo sentimento de soliddo e exige uma grande dose de
autodisciplina. Eu ficava sentado diante da méquina de es-
crever, com o papel colocado no lugar, as margens marcadas
e, de repente, meus pensamentos iam direto para a pequena
Tracy Lynn. Imagine se ela sai de bicicleta pela rua e néo
olha? Espero que esteja sendo vigiada na piscina, porque tem
uma tendéncia a ser afoita. Antes que eu percebesse, uma
hora tinha se passado e eu a tinha gasto em preocupagio.
Aquilo tudo era em vio, naturalmente. Mas era mesmo?
‘Enquanto eu pudesse passar meus momentos presentes me
preocupando, nio tinha que lutar com a dificuldade de es-
crever. Na verdade, era uma tremenda justificativa.
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e Vocé pode evitar ter que correr riscos, usando sua preocu-
* pagdo como a razdo para a imobilidade. Como vocé poderia
agir, se estd preocupado com o problema do momento? “Nio
possa fazer nada. Simplesmente, estou preocupado demais

- com...” Esse € um lamento comum e com um resultado que
0 mantém inativo e evitando orisco daagio.

» Vocé pode se definir como uma pessoa interessada, na me-
dida em que se preocupa. Preocupagio prova que vocé é
um bom pai, um bom marido, ou um bom qualquer outra
coisa. Um dividendo e tanto, embora desprovido de sadio

- raciocinio logico. o

e A preocupagio ¢ uma justificativa ficil para certos compor-
tamentos autodestrutivos. Se vocé tem excesso de peso, sem

- -duvida alguma come mais quando estd preocupado, dai tem

~uma razdo sensacional para se apegar a0 comportamento
- preocupado. Da mesma forma, vocé se vé fumando mais em
situagbes de preocupacio e pode usar a preocupagio para

- evitar deixar de fumar. Esse mesmo sistema de recompensa
neurdtica aplica-se a dreas tais como casamento, dinheiro,
saude e tudo mais. A preocupagéo ajuda vocé a evitar as mu-
dangas. E mais fécil preocupar-se com dores no peito do que
correr o risco de descobrir a verdade e, entao, ter que lidar
imediatamente consigo mesmo.

» Sua preocupagdo o impede de viver. Uma pessoa que se

- preocupa fica sentada e pensa sobre tudo, enquanto uma

" pessoa ativa age. A preocupagio € um imeio inteligente de
- manté-lo inativo e € claramente mais ficil, embora menos
compensador, ficar se preocupando em vez de ser um tlpo

ativo, part1c1pat1vo.

» A preocupacido pode causar tlceras, h"ipertenséo, cidimbras,

 tensdo causadora de dores de cabega, dores nas costas e
outras reaqoes afins. Embora tais reagdes nio parecam ser

* compensagdes, resultam em consideravel atencio da parte
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das outras pessoas e justificam, também, muita autopiedade,
e hé pessoas que preferem se lamentar a se sentir realizadas.

- Agora que vocé compreende o sistema de apoio psicoldgico
para a sua preocupagio, pode comegar a planejar alguns esfor-
cos estratégicos para libertar-se dos incdmodos causadores de
preocupacio que vicejam nesse ponto fraco. :

ALGUMAS ESTRATEGIAS PARA POR FIM A
PREOCUPAGCAO - -

« Comece a encarar seus momentos presentes cOmo tempo
para viver, em vez de ficar obcecado pelo futuro. Quando
- perceber que estd preocupado, pergunte a si mesmo: “O
que eu estou tentando evitar, ao gastar este momento com
- preocupacio?” Ai entdo comece a enfrentar o que quer que
esteja evitando. O melhor antidoto para a preocupagdo € a
atividade. Um cliente meu que sempre foi muito inclinado a
preocupar-se contou-me uma recente vitdria sobre a preocu-
pacio. Ele estava num resort e certa tarde foi andando até a
. sauna. L4 encontrou um homem que ndo conseguia tirar fé-
rias de suas preocupagdes. O outro homem enumerou todas
as coisas com as quais o meu cliente deveria estar se preo-
cupando. Mencionou a bolsa de valores, mas disse que ndo
valia a pena incomodar-se com as flutuagdes a curto prazo, g
porque.em seis meses haveria, virtualmente, um colapso, e =
com aquilo sim é que realmente deveriam se preocupar. Meu
dliente tomou ciéncia de tudo com que deveria se preocupar
e depois saiu. Jogou ténis durante uma hora, jogou bola com
algumas criangcas, participou com a esposa de uma partida
de pingue-pongue de que ambos gostaram muito e, final-
" mente, cerca de trés horas depois, voltou para um banho
de chuveiro ¢ uma sauna. Seu novo amigo ainda estava l4,
se preocupando, e comegou novamente a enumerar mais
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razdes com as quais deviam se preocupar. Enquanto ali esti-
vera, meu cliente havia passado seus momentos presentes de
maneira excitante e viva, ao passo que o outro homem con-
sumira os seus em preocupacio. E nenhum dos dois homens,
com seu comportamento, influira no mercado de valores. |
Reconheca o cardter ridiculo da preocupacio. Pergunte a si
mesmo; uma e outra vez: “Algo se alterard como resultado da
minha preocupagéo a respeito?”

Dé a si mesmo periodos cada vez menores para se preocupar.
'Fixe dez minutos pela manhai e dez & tarde como seus espa-
¢os para preocupacio. Utilize esse periodo para se angustiar
com todo desastre potencial que consiga encaixar nessa fra-
¢do de tempo. Depois, usando sua capacidade para controlar
seus préprios pensamentos, adie qualquer outra preocupa-
¢ao at¢ a préxima “hora de preocupagio”. Logo vocé perce-
‘berd a insensatez de gastar qualquer tempo em semelhante
desperdicio e acabara por eliminar completamente sua zona
de preocupacio.

Faga uma lista de tudo com que se preocupou ontem, na se-
mana passada e mesmo no ano passado. Verifique se qualquer
de suas preocupacdes resultou em algo produtivo para vocé.
Avalie também quantas de suas preocupacgoes se materializa-
ram. Logo vera que a preocupagio é, de fato, uma atividade
duplamente prejudicial: nada faz para alterar o futuro, ¢ a
catdstrofe imaginada frequentemente vem a ser algo insig-
nificante, ou até mesmo benéfico, quando chega a acontecer,
Simplesmente preocupe-se! Veja se isso € algo que vocé possa
demonstrar quando se sentir tentado a preocupar-se. Isto é,
pare, volte-se para alguém e diga: “Preste atengdo em mim -
vou me preocupar.” Os outros ficarao confusos, uma vez que
vocé provavelmente nem mesmo saberd demonstrar o que faz
tdo bem e com tanta frequéncia.

Faga a si proprio esta pergunta eliminadora de preocupacao:
“Qual é a pior coisa que poderia acontecer a mim (ou a ¢les)
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e qual & a probabilidade de sua ocorréncia?” Vocé vai desco-
brir o absurdo de se preocupar dessa maneira. |

« Escolha deliberadamente agir de alguma forma que este;a_
em direta oposicio a suas habituais 4reas de preocupagao.
Se vocé economiza compulsivamente para o futuro, preo-
cupando-se sempre com a necessidade de ter bastante di-
nheiro para o dia de amanhi, comece a gastar seu dinheiro
agora. Faca como o tio rico que escreveu em seu testamento:

“Sendo um homem de juizo, gastel todo o meu dinheiro

enquanto vivi.” . oo

o Comece a enfrentar seus medos com o pensamento € 0 com- - 3
portamento positivos. Uma amiga minha recentemente pas- B
sou uma semana numa itha ao largo da costa de Connecticut.
A miilher gosta de fazer longos passeios a pé, ¢ logo descobriu
que a itha estava cheia de cies que viviam soltos. Ela decidiu
lutar contra o medo e a preocupacido de que eles a pudessem: -
morder, ou mesmo estracalhar-lhe os membros — o que seria”
a calamidade fotal. Levava uma pedra na mio (seguranga) ¢ - =
decidiu que ndo mostraria nenhum sinal de medo quando os E
cies se aproximassem, Recusou-se mesmo a diminuir a mar-
cha quando os cies rosnaram e vieram correndo na dire¢io
dela. Quando eles avangaram e encontraram alguém que se
rectisava a recuar, desistiram e safram correndo. Embora eu
nao esteja advogando um comportamento perigoso, cre1_0,' .
realmente, que um desafio claro ao medo out 2 preocupagio
constitui a forma mais eficaz de erradicé-los de sua vida.

Estas sdo algumas técnicas para por fim & p're'ocupac;iio em
sua vida. Mas a arma de maior eficiéncia que vocé tem para
eliminar a preocupacio é sua determinagio de banir esse com-
portamento neurdtico de sua existéncia.
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REFLEXOES FINAIS SOBRE PREOCUPAGAO E CULPA

O momento presente é a chave para a compreensio de suas
atividades de culpa e preocupagio. Aprenda a viver agora e ndo
desperdice seu tempo com pensamentos imobilizadores sobre
o passado ou o futuro. Nao hé outro momento para viver, a
néo ser o presente, e todas as suas culpas e preccupacgdes sio
sentidas neste fugidio agora. |

Lewis Carroll, em Alice através do espelho, falou sobre o

problema de viver o presente:

~ “Aregraé: complicagio para amanhd, complica¢io para
_ ontem... mas nunca complicagdo para hoje.” -
 “Mas alguma vez deve haver ‘complicacdo para hoje’,
objetou Alice.”

- E como é paravocé? Alguma cdmplica{éo para hoje? Se elas
tém que ocorrer em algum momento, que tal agora?
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A explicac¢io do desconhecido

86 os inseguros lutam por seguranca.

\focé pode ser um especialista em seguranga - um individuo
que evita o desconhecido, preferindo sempre saber para onde
est4 indo e 0 que pode esperar ao chegar l4. O treinamento
que recebemos em nossa sociedade tende a encorajar a cau-
tela, & custa da curiosidade; a seguranca, a custa da aventura.
Evite o que é questiondvel, fique nas areas que vocé conhece,
nunca vagueie pelo desconhecido. Essas mensagens preco-
ces podem transformar-se numa barreira psicologica, que
impede sua prépria autorrealizagio e sua felicidade atual de
namerosas maneiras.

Albert Einstein, um homem que devotou a vida a explo-
racio do desconhecido, disse, num artigo intitulado “What I
Believe”, publicado no Forum, de outubro de 1930:

A coisa mais bela que podemos experimentar é o misté-
rio. Ele é a verdadeira fonte de toda arte e ciéncia.

Ele poderia ter dito, também, que é a fonte de todo o desen-
volvimento e de tudo o que ¢ excitante.

Mas gente demais equaciona o desconhecido em termos de
perigo. O propdésito da vida, pensam eles, é lidar com a certeza,
e saber sempre para onde nos dirigimos. S6 os imprudentes se
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arriscam a explorar as dreas imprecisas da vida e, quando o fa-
zem, acabam sendo surpreendidos, feridos e, pior, descobrindo
seu despreparo. Como a um jovem escoteiro, the foi dito para
“estar preparado”. Mas como € que podemos nos preparar para
o desconhecido? E 6bvio que nio podemos! Portanto, evite-o
e nunca acabard com um ovo arrebentado na cara. V4 com
seguranca, ndo se arrisque, siga os mapas da estrada — mesmo
se for desinteressante. " |

Talvez vocé esteja ficando cansado de toda essa certeza,
sabendo como serd cada dia antes de vivé-fo. Vocé ndo pode
Crescer, se ja conhece as respostas antes que as perguntas te-
nham sido formuladas. Provavelmente as ocasides de que mais
se lembra sdo aquelas em que se sentiu espontaneamente vivo,

fazendo o que desejasse fazer e antecipando deliciosamente o
- misterioso.

Ouvimos as mensagens culturais da seguranca ao longo
de toda a vida. Comegam com a familia e sao reforcadas pelos
educadores. A crianga aprende a evitar a experimentaciio e é
encorajada a evitar o desconhecido. Nao vé se perder. Dé as
respostas certas. Fique com gente igual a vocé. Se vocé ainda se
sente apegado a esses terriveis estimulos 4 seguranca, chegou a
hora de libertar-se. Deixe de lado a ideia de que ndo pode tentar
um novo ¢ duvidoso comportamento. Vocé pode, se escolher
fazer isso. E o processo comeca com a compreensio de seu con-
dicionamento para evitar novas experiéncias.

MENTE ABERTA A NOVAS EXPERIENCIAS

Se vocé acredita profundamente em si mesmo, ndo ha ati-
vidade que esteja além de seu potencial. A gama inteira de
experiéncia humana é sua para ser desfrutada, uma vez que
vocé decida aventurar-se em territérios nos quais nio dispée
de garantias. Pense nas pessoas que sio consideradas geniais e
que foram espetacularmente eficientes durante suas vidas. Nao
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..eram pessoas que s6 faziam bem um tipo de coisa. Ndo eram

" pessoas que evitavam o desconhecido. Benjamin Franklin,
Ludwig van Beethoven, Leonardo da Vinci, Jesus Cristo,
Albert Einstein, Galileu, Bertrand Russell, George Bernard

Shaw, Winston Churchﬂi esses e muitos como eles foram_
pioneiros, aventurelros em regites novas, mcertas. Eram pes-
soas iguais a vocé, que se destacaram apenas porque estavam |

dispostos a atravessar as regides que outros nao ousaram
palmilhar. Albert Schweitzer, outro homem da Renascenga,

disse uma vez: “Nada que € humano me é alheio.” Vocé pode_ _
olhar para si mesmo com novos othos e abrir-se a experiéncias

que nunca nem mesmo considerou como parte de seu proprio
potencial humano, ou pode continuar fazendo as mesmas

coisas, da mesma maneira, até entrar em seu caixo. E um fato

que os grandes homens nio lembram a vocé pessoa alguma,

ea grandeza deles € geralmente perceptivel na capacidade de

exploracio e na audacia com que exploraram o desconhecido.

_Abrir sua mente a novas experiéncias quer dizer desistir da
nogao de que é,melhor_tolerar algo familiar do que se esfort;ar _,

para modificé-lo, porque a mudangca € carregada de incerteza.

Talvez vocé tenha adotado uma posigao segundo a qual o en
(vocg) é fragil e facilmente destrutivel se entrar em 4reas nas

quais nunca esteve antes. Isso ¢ um mito. Vocé é um pilar de
forca e nio vai desabar, nem se desmtegrar, caso se defronte
com algo novo. Na verdade, vocé tem uma possibilidade muito

maior de evitar o colapso psicoldgico se eliminar um pouco
da rotina e da monotonia de sua vida. O tédio enfraquece e é

psicologicamente doentio. Perdendo o interesse pela vida, vocé

se torna potencialmente destrutivel. Vocé ndo vai escolher esse
mJtologlco colapso nervoso se adicionar a sua vida um pouco

do tempero da incerteza,
Pode ser também que vocé tenha adotadoa mentahdade do
“se & fora do comum, devo olhar de longe”, que inibe sua aber-

tura a novas experiéncias. Assim, se voce vé surdos usando a

142




linguagem de sinais, fica olhando com curiosidade, mas nunca
tenta conversar com eles. Da mesma forma, quando enconira
gente que fala uma lingua estrangeira, em vez de esforgar-se
e tentar de algum modo comunicar-se, vocé muito provavel-
mente se afasta e evita o vasto desconhecido da comunicagio
em outro _'idi'oma que ndo aquele que vocé fala. H4 indimeras
atividades e pessoas que sdo consideradas tabus apenas porque
sdo desconhecidas. Assim os homossexuais, travestis, deficien-
tes fisicos e mentais, nudistas e outros sao postos na categona
dos obscuros. Vocé nio tem muita certeza da maneira como
deve se comportar e, portanto, s evita. |

Talvez vocé também acredite que prec1sa ter uma razio
para fazer determinada coisa; de outra forma, por que fazer?
Bobagem! Vocé pode fazer o que quiser apenas porque quer
fazé-lo e por nenhuma outra razdo. Nio precisa ter uma razio
para qualquer coisa que faz. Procurar um motivo para tudo é o
tipo de raciocinio que o afasta de novas e excitantes experién-
cias. Quando crianga, vocé podia brincar com um gafanhoto
durante uma hora inteira, por nenhuma razéo além de gostar
de fazer isso. Ou podia subir num morro, entrar no mato para
expl_ora—lo. Por qué? Porque queria. Mas como adulto, vocé tem
que arranjar uma boa razio para fazer as coisas, e essa paixdo
pelas raz6es o impede de evoluir e de crescer. Porque liberdade
¢ saber que vocé ndo tem que justificar nada perante ninguém,
inclusive vocé mesmo, nunca mais!

Emerson, em 11 de abril de 1834, observou em seu didrio:

 Quatro serpentes deslizando por um buraco, parald e
para ¢4, sem nenhum propésito que eu pudesse perce-
ber. Nio era para comer. Néo era para amar... Apenas
desllzando

Vocé pode fazer qualquer coisa que queira porque quer, €
por nenhuma outra razio. Esse tipo de raciocinio abrira novas
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perspectivas de experiéncia ¢ 0 ajudard a eliminar o medo do
desconhemdo, que voce pode ter adotado como estilo de vida.

RIGIDEZ E ESPONTANEIDADE

Examine com cuidado sua espontaneidade. Vocé € capaz
de aceitar alguma coisa nova, ou se apega rigidamente a seu
comportamento habitual? Espontaneidade quer dizer capaci-
dade de realizar tentativas, ao sabor do momento, s6 porque

se trata de algo que Ibe agrada. Pode ser até que vocé descubra |
que se trata de algo que ndo lhe agrada, mas que voce gostou

de tentar. E provavel que venha a ser condenado por irres-
ponsablhdade ou 1mprudenc1a, mas que importancia tem o
julgamento dos outros quando vocé esta tendo uma experién-

cia tio maravilhosa, descobrindo o desconhecido? Ha muitas

pessoas em altas posigdes que acham dificil ser espontineas.

Vivem suas vidas segundo uma formula rigida, sem percebe-

rem os absurdos que cegamente observam. Os democratas e
os republicanos apoiam as declaragdes dos lideres maximos

do partido e votam conforme a linha deste. Os membros do

gabinete governamental que faldm espontinea e honestamente
sdo, muito frequentemente, ex-membros do gabmete O ra-
ciocinio independente é desencorajado e hé diretrizes oficiais

sobre a maneira pela qual se deve pensar e falar. Homens que

s6 dizem sim ndo 30 espontineos. Temem desesperadamente
o desconhecido, enquadram-se, fazem o que lhes dizem para
fazer, Nunca desafiam, mas aderem rigidamente ao que deles
se espera. Onde fica vocé, nesse tipo de dimensao? Consegue
ser vocé mesmo, nesse terreno? E capaz de tomar, espontanea-
mente, as avenidas que nem sempre conduzem a algo seguro?
Os rigidos nunca crescem. Tendem a fazer tudo da mesma
forma que sempre fizeram. Um colega meu, que ministra cur-
sos de graduacio para professores, pergunta frequenfemente
a0s antigos mestres, que passaram trinta anos ot mais nas sa-

144




1as de aula: “Voc2 ensinou durante trinta anos, ou ensinou um
mesmo ano, trmta vezes? E vocé caro leltor, viveu realmente
dez mil dias ou mais, ou vweu s6 um dia déz mil vezes, ou mais
que isso? £ uma boa pergunta para fazer a si mesmo, ao esfor-
¢ar-se no sentido de obter mais espontaneidade em sua vida.

PRECONCEITO E RIGIDEZ

A rigidez é a base de todo preconceito, que quer dizer pre-
julgamento. O preconceito baseia-se menos no 6dio ou mesmo
~ naantipatia por certas pessoas, ideias on atividades, do que no
fato de que é mais ficil e mais seguro ficar com aquilo que se
conhece. Ou se¢ja, gente que & como vocé. Seus preconceites
parecem trabalhar para vocé, mantendo-o longe das pessoas,
das coisas e das ideias que sio desconhecidas e, potencial-
mente, complicadas. Mas, na realidade, eles trabalham contra
vocé, porque o impedem de explorar o desconhecido. Ser
espontineo significa eliminar seus prejulgamentos e permitir
a si mesmo 0 encontro e 0 cdmbio com novas pessoas e ideias.
Os proprios prejulgamentos sao uma vilvula de escape para
evitar as regibes obscuras ou enigmaticas e impedir o desen-
volvimento. Se vocé néo confia em ninguém que néo consegue

“manobrar”, na realidade isso significa que vocé ndo conﬁa em
si prépno em terreno desconhecido.

A ARMADILHA DE SEMPRE DISPOR -DE UM PLANO

Nao existe isso que se chama de es'.pontaneldade planejada.
E uma contradigio. Todos conhecemos pessoas que seguem
pela vida com um mapa da estrada e uma lista, incapazes de
variar um pouquinho que seja o plano original. Um plano nio
¢, necessariamente, nocivo, mas apaixonar-se pelo plano ¢
uma neurose. Vocé pode ter um plano de vida para o que vai
fazer aos 25 anos, aos 30, aos 40, aos 50 aos 70 etc. e entdo
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simplesmente consulta sua agenda para ver onde deveria estar,
em vez de tomar uma nova decisdo cada dia e ter em si mesmo
uma fé bastante forte a ponto de poder alterar o pla.no. Nao
deixe que 0 plano se torne maior do que voce. .

Henry era um cliente meu que tinha 20 e poucos anos €
sofria da neurose de ter um plano, perdendo, em consequen-
cia;, muitas oportunidades estimulantes em sua vida. Quando
tinha 22 anos, ofereceram-lhe um emprego em outro estado.
Ficou aterrorizado com a ideia da mudanga. Conseguiria dar-
se bem na Gedrgia? Onde moraria? E seus pais e amigos? O
medo do desconhecido literalmente imobilizou Henry, e ele re-
cusou o que poderia ter sido uma oportunidade de progresso,
de trabalho novo e estimulante e um ambiente completamente
novo, para permanecer onde estava. Foi essa experiéncia que
trouxe Henry 4 terapia. Ele sentiu que sua conformidade rigida
a um plano o estava impedindo de desenvolver-se e, contudo,
tinha medo de liberar-se e tentar algo novo. Depois de uma
sessao exploratona, revelou-se que Henry era um verdadeiro
manfaco por planos. Tomava sempre 0 mesmo café da manha,
planejava as roupas que ia vestir com dias de antecedéncia,
tinha as gavetas dos armdrios arrumadas perfeitamente, as pe-
cas separadas por cores e tamanhos. Mais ainda, impunha seu
plano a familia também. Queria que os fithos conservassem
as coisas em determinados lugares e que sua esposa seguisse
um rigido conjunto de regras que ele estabelecera. Em resumo,
Henry era uma pessoa muito infeliz, se bem que muito orga-
nizada. Néo tinha criatividade, senso de renovacdo nem calor
humano. Era, de fato, elé préprio um plano, sendo seu objetivo
na vida por cada coisa em seu devido lugar. Com a orientagio
psicologica, Henry comegou a tentar alguma forma de vida
espontinea. Viu seus planos como meios de manipular os
outros e como fugas convenientes ao desvio na diregao do des-
conhecido arriscado. Logo afrouxou o controle exercido sobre
a familia e permitiu as pessoas que fossem diferentes daquilo
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que ele havia esperado que fossem. Depois de vérios meses,
‘Henry tomou a iniciativa de candidatar-se a um emprego, no
qual seria ex1g1do que viajasse com frequéncm. Aquilo mesmo
que ele ternera no principio passara a ser desejado. Embora
Henry nio seja de modo algum uma pessoa completamente
esponténea, conseguiu, efetivamente, desafiar parte do racio-
cinio neurdtico que apoiava sua planejada existéncia anterior.
‘Continua esforcando-se diariamente e aprendendo a gostar da
vida, em vez de wve-la sob a forma de um ritual.

SEGURAN(;_A: VARIEDADES INTERNAS E EXTERNAS

H4 muito tempo vocé aprendeu na escola como escrever uma
rredacio ou um ensaio. Ensinaram-lhe que precisava de uma boa
introdugo, um desenvolvimento bem-organizado € uma con-
clusio. Infelizmente, talvez vocé tenha aplicado a mesma légica
a sua vida € passado a ver o problema de viver como sendo uma
redacio. A introducéio foi sua infancia, na qual foi preparando-se
para ser uma pessoa. O desenvolvimento é sua vida adulta, que
é organizada e planejada, antecedendo a sua conclusdo, que é a
aposentadoria e o final feliz. Todo esse conjunto de pensamento
organizado o impede de viver seus momentos presentes. Viver
de acordo com esse plano pressupde uma garantia de que tudo
correrd bem para sempre. Seguranca, o plano final, € para ca-
déaveres. Seguranca quer dizer saber aquilo que vai acontecer.
Seguranga quer dizer auséncia de excitagio, de riscos, de desa-
fio. Seguranga quer dizer auséncia de crescimento, e auséncia de
crescimento significa morte. Alem disso, seguranga é um mito.
Enquanto vocé for um ser vivente sobre a Terra e o sistema per-
manecer o mesmo, vocé nunca podera ter seguranca. E mesmo
que ndo fosse um mito, seria uma horrivel maneira de viver. A
certeza das coisas elimina a exaltagio - e o desenvolvimento.

A palavra seguranca, como a usamos aqui, refere-se s
garantias externas, a posse de coisas como dinheiro, uma casa

147



€ um carro, aos baluartes representados pelo emprego ou & po-
sicdo na comunidade. Mas hd uma espécie diferente de segu-
ranga que vale a pena perseguir, ¢ essa é a seguranga interior de
confiar em si mesmo para enfrentar qualquer coisa que des¢a
‘montanha abaixo, Essa é a tinica seguranca duradoura, a tinica
seguranga real. As coisas podem desmoronar, uma depressio
pode carregar o seu dinheiro, sua casa pode ser tomada, mas
vocé, vocé pode permanecer uma rocha de autoestima. Pode
acreditar tanto em si mesmo e em sua forga interior que as
coisas, ou as outras pessoas, serio encaradas apenas como
acessOrios agradaveis, mas supérfluos, em sua vida.

Tente este pequenc exercicio. Imagine que agora mesmo,
neste momento, enquanto estd lendo este livro, alguém se
jogasse sobre vocé, lhe tirasse toda a roupa e 0 carregasse
num helicoptero. Sem aviso, sem dinheiro, nada, a ndo ser
vocé mesmo. Imagine que fosse levado até o meio da China
e que 0 deixasse cair num campo. Vocé se veria diante de
uma nova lingua, novos habitos, novo clima e tudo que vocé
tem seria a sua pessoa. Sobreviveria ou seria destruido? Serla
capaz de fazer amigos, conseguir com_lda, abrigo e tudo mais,
ou simplesmente ficaria Id caido, gemendo sobre o quanto é
infeliz por tal catéstrofe ter se abatido sobre vocé? Se precisa de
seguranga externa, iria perecer, porque todos os seus bens ]he
foram retlradc)s Mas, se tem seguranga mterlor € nao recela 0
desconhecido, entdo sobreviveria. Portanto, a seguranga pode
ser definida outra vez como sendo o conhecimento que vocé

‘tem de que pode controlar qualquer coisa, inclusive a falta de
seguranca exterior. Nio se deixe enredar por essa espécie de
seguranga exterior, pois ela o priva de sua capacidade de vi-
ver, crescer e realizar-se. Lance um olhar para as pessoas sem
seguranca externa, gente que ndo tem tudo mapeado. Talvez
estejam bem mais preparadas, pois pelo menos podem tentar
coisas novas ¢ evitar a armadilha de sempre ter que ficar do
lado seguro.

148




James Kavanaugh, em sua obra Will You Be My Friend?,
escreve expressivamente sobre segurancga, em seu pequeno
poema chamado “Some Day™ (“Algum dia”)

Algum dia vou sair andando

E serei livre | |

E deixarei as pessoas estéreis

Com sua segura esterilidade.

Partirei sem deixar o novo endereco
* E atravessarei alguma selva desolada

Na qual deixarei ficar o mundo. |
- Depois sairei andando livre de cuidados

‘Como um Atlas desempregado. |

A REALIZACAO COMO SEGURANCA

Maso “sairandando” para “ser livre”, como diz Kavanaugh,
é dificil, enquanto vocé levar consigo a convicgdo de que pre-
cisa realizar algo. O medo do fracasso é, em nossa sociedade,
um medo poderoso, inculcado na inféncia e muitas Vezes car-
regado pela vida inteira.

Talvez vocé fique surpreso ouvindo isto, mas o fracasso
ndo existe. B sunplesmente a opinido de outra pessoa sobre
a maneira como deveria ter sido praticado determinado ato.
Desde que vocé acredite que nenhum ato precisa ser praticado
da forma que foi determinada por outrem, entio o fracasso
torna-se impossfvel.

* Pode haver, contudo, ocasmes em que vocé falha em algu-
ma determinada tarefa, de acordo com seus proprios padroes.
O importante, aqui, ¢ ndo equacionar o ato em termos de
sua autoestima. Nio ter sucesso num esforgo particular nao
significa fracassar comg pessoa, mas simplesmente ndo ser
bem-sucedido nessa prova em particular, nesse espec:lﬁco mo-
mento do presente
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Tente imaginar o uso do fracasso na descri¢ao do compor-
tamento de um animal. Pense num cachorro latindo durante
15 minutos e em alguém dizendo: “Ele realmente néo late
muito bem. Vou dar-lhe um conceito ‘D> Que absurdo! E
impossivel a um animal fracassar, porque ndo ha dispositivo
pelo qual possamos avaliar um comportamento natural. As
aranhas tecem teias, ndo teias bem ou malsucedidas. Os gatos
cacam ratos: se falham numa tentativa, simplesmente tentam
outra vez. Nao deitam e choram, lamentando-se por causa do
rato que fugiu, nem tém um colapso nervoso porque fracas-
saram. O comportamento natural simplesmente é, Entdo, por
que nio aplicar a mesma légica a seu préprio comportamento
e libertar-se do medo do fracasso?

O impulso da realizagio deriva de trés das mais autodes-
trutivas palavras de nossa cultura. Vocé as ouviu e usou mi-
lhares de vezes. Faca seu melhor! Essa ¢ a pedra de toque da
neurose da realizacdo. Faca seu melhor em tudo que fizer. O
que h4 de errado em fazer um mediocre passeio de bicicleta, ou
sair para um giro regular pelo parque? Por que néo pode haver
algumas atividades em sua vida que vocé apenas cumpre, em
vez de ter que desempenha-las com o méximo de sua habili-
dade? A neurose do faca-seu-melhor pode impedi-lo de tentar
novas atividades e de ter prazer nas antigas.

Em certa ocasido tratei uma estudante de 18 anos, chamada
Louann, que estava imbuida da mania da realizagio. Era uma
aluna classe A, e assim tinha sido desde que pusera os pés
numa escola. Trabalhava longas horas tediosas em seus deveres
escolares e, em resultado, ndo tinha tempo para ser gente. Era
um verdadeiro computador de sabedoria livresca. E, contudo,
era muito timida com os rapazes, e nunca havia andado de
mios dadas, nem tido um encontro. Tinha desenvolvido um
tique nervoso, que aparecia sempre que falava sobre esse aspec-
to de sua personalidade. Louann tinha posto toda a énfase de
seus esforcos em ser uma estudante de sucesso, a custa de seu
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pleno desenvolvimento. Trabalhando no seu caso, perguntei-
lhe o que era mais importante em sua vida: “O que vocé sabe,
ou o que voce sente?” Muito embora fosse a melhor aluna da
classe, faltava-lhe paz interior e era, na realidade, muito infeliz.
Comegou a dar alguma importancia a seus sentimentos e, pelo
fato de ser uma excelente aprendiz, aplicou 0s mesmos padroes
rigorosos 4 aprendizagem de novos comportamentos sociais,
da mesma forma que fizera com seu trabalho escolar. A mae de
Louann telefonou-me um ano depois e disse que estava muito
preocupada, porque a filha tinha tirado a primeira nota baixa
de sua vida, numa classe de inglés para calouros na faculdade.
Eu The disse que fizesse daquilo um grande acontecimento e
que a levasse para jantar fora, celebrando o evento.

PERFECCIONISMO

Por que vocé tem que fazer tudo bem-feito? Quem estd to-
mando nota disso para vocé? As famosas palavras de Winston
Churchill sobre o perfeccionismo mostram com precisio quio
imobilizante pode ser a busca constante do sucesso:

A miéxima “nada conta, sendo a perfeicdo” pode sole-
trar-se como P-A-R-A-L-I-S-I-A. |

Vocé pode paralisar a si mesmo com a tolice perfeccionista
do faga-seu-melhor. Talvez vocé possa destinar-se algumas
areas significativas de sua vida nas quais realmente deseje
fazer o melhor. Mas na grande maioria das atividades, fazer o
melhor, ou mesmo fazer bem, representa um obsticulo para
realizar coisas. Ndo deixe que o perfeccionismo o mantenha
de lado, evitando atividades potencialmente agradéveis. Tente
mudar o “Faga-seu-melhor” por “Faca”, simplesmente,

Perfei¢do significa imobilidade. Se vocé criou padroes
perfeitos para si, entdo nunca tentard coisa alguma e ndo fard
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muita coisa, porque a perfeicio ndo ¢ um conceito que se apli-
que a seres humanos. Deus pode ser perfeito, mas vocé, sendo
uma pessod, nao precisa aplicar esses padroes rldlculos a si
mesmo € a seul comportamento

Se vocé tem filhos, nio cultive paralisia ¢ ressentimento in-
sistindo que eles fagam o melhor. Em vez disso, converse com
eles sobre as coisas de que eles parecem gostar mais e, talvez,
possa dar-lhes algum estimulo para que se esforcem mais
nessas ireas. Mas, em outras atividades, fazer é muito mais
importante que ser bem-sucedido. Ensine-os a jogar voleibol,
em vez de ficarem sentados dizendo: “Nao sou bom nisso.”
Encoraje-os a esquiar, ou a cantar, ou a desenhar, ou a dangar,
ou a fazer qualquer coisa, pelo fato de quererem fazé-la, nao
para evitar algo apenas porque podem néo se sair bem naquilo.
Nio se deveria ensinar ninguém a ser competitivo, a tentar ou
mesmo a fazer bem alguma coisa. Em vez disso, tente ensinar
as licoes da autoestima, do orgulho e do prazer nas atividades
que sZo importantes para o individuo. _

E fécil ensinar a uma crianga a feia mensagem do. equac10-
namento de seu proprio valor em termos de seus fracassos.
Consequentemente, ela comecara a evitar as atividades em
quie nio se sobressai. Ou pior, ela pode desenvolver habitos de
baixa autoestima, de busca por aprovagio, de culpa e todos os
comportamentos dos pontos fracos que acompanham o senti-
mento de autorrejeigo.
~ Se vocé equaciona seu valor com seus fracassos e sucessos,
estard fadado a sentimentos de inutilidade. Pense em Thomas
- Edison. Se ele tivesse usado o fracasso em qualquer empresa
como uma indicagdo de sua prépria autoestima, depois da
primeira tentativa em que fracassou teria desistido de si pré-
prio, declarado que era um fracasso e cessado seus esforgos
parai ilaminar o mundo. O insucesso pode ser instrutivo. Pode
ser um incentivo a exploraqao e a0 trabalho. Pode mesmo ser
encarado como um éxito, se mostrar o caminho para novas
descobertas. Como disse Kenneth Bouldmg
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Recentemente fiz uma revisio da sabedoria popular e
um dos provérbios que criei é Nada prejudica mais que o
sucesso, porque vocé ndo aprende nada com ele. A inica
coisa com a qual sempre aprendemos é o fracasso. O
sucesso apenas confirma nossas supersticoes.

Pense nisso. Sem o insucesso, nada podemos aprender e,
contudo, aprendemos a valorizar o éxito como o Ginico padrio
aceitavel. Tendemos a nos esquivar de todas as experiéncias
que possain acarretar fracassos. O medo do fracasso é uma
grande parte do medo do desconhecido. Qualquer coisa que
ndo estale logo como um sucesso garantido deve ser evitada.
E o temor do fracasso significa tanto o medo do desconhecido
quanto o da desaprovagio que acompanha o fato de vocé nio
fazer o seu melhor. o . -

ALGUNS COMPORTAMENTOS T{PICOS DO MEDO DO
DESCONHECIDO EM NOSSA CULTURA

- Ja discutimos alguns comportamentos tipicos gerados pelo
medo do desconhecido. A resisténcia a novas experiéncias, a
rigidez, o preconceito, a escravidao aos planos, a necessidade
de seguranca exterior, 0 medo do insucesso e o perfeccionismo
sd0 todos subtitulos dessa grande 4rea de autolimitacio. O que
se segue € uma relacdo dos exemplos especificos mais comuns
dessa categoria. Vocé pode uséd-la para uma conferéncia de
avaliagio de seu proprio comportamento: |

« Comer as mesmas espécies de comida durante a vida inteira.
_ Evitar as delicias de novos e exdticos paladares em favor do
tradicional, e usar descri¢bes como: “Sou uma pessoa de
bife com batatas” ou “Sempre peco galinha”. Enquanto todo
mundo tem certas preferéncias e predilectes, o fato de evitar
comidas desconhecidas ndo passa de rigidez. H4 pessoas que
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nunca comeram faco, nunca foram a um restaurante grego
ou indiano, simplesmente porque ficam no terreno familiar -
daquilo a que estdo acostumadas. Deixar de lado o terreno
familiar pode ser a descoberta de um mundo gastronémico
absolutamente excitante.

e Usar eternamente 0 mesmo tipo de roupas. Nunca tentar um -
estilo novo, nem vestir algo diferente. Rotular-se comouma %
pessoa que se veste de modo conservador ou exagerado e
nunca variar o estilo do vestuario. |

o Ler os mesmos jornaise revistas que apoiam a mesma posi¢ao
editorial dia ap6s dia‘e nunca admitir um ponto de vista con-
trario. Num estudo recente, um leitor, cuja posi¢do politica 3
era bem conhecida, foi solicitado a ler um editorial que come-  S38
cava com opinido idéntica sua. No meio do editorial, o ponto -3
de vista mudava, e uma cAmera fotografica oculta revelou que
os olhos do leitor também se desviaram para outra parte da
pagina. O rigido leitor dessa experiéncia ndo podia nem mes-
mo considerar a possibilidade de um ponto de vista diferente.

« Ver os mesmos filmes (com titulos dlferentes) durante a vida.
Recusar-se a ver alguma coisa que possa apoiar uma crenga
filosfica ou politica diferente, porque o desconhecido é des-
concertante e ndo deve ser admitido. )

« Morar na mesma vizinhanca, cidade ou estado, apenas por-
que seus pais e os pais deles um dia escolheram esses lugares.
Ter medo de um novo local, porque as pessoas, o clima, a po-
litica, a lingua, os hébitos e tudo mais sdo diferentes.

« Recusar-seaouvir ideias de que vocé nio partilha. Em vez de
levar em conta o ponto de vista da outra pessoa que fala: “Ah,
nunca pensei nisso” - vocé insiste imediatamente em queela g
¢ louca ou mal-informada. Esse ¢ um modo de evitar o que € -
diferente, ou desconhecido, pela recusa de se comunicar. e

o Ter receio de tentar uma nova atividade porque ndo pode 3
desempenhé-la bem: “Acho que nio me sairia muito bem
Vou ficar s6 olhando.”
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= ' A compulsdo dos resultados, na escola ou no trabalho. As

? notas sendo mais importantes do que tudo mais. O boletim

de capacidade significando mais do que o prazer do trabalho

bem-feito. O uso das recompensas pelo desempenho como
substitutos da tentativa de alguma coisa nova e desconhecida.

Permanecendo nas dreas seguras de investigacio porque “Sei

que posso conseguir a melhor nota”, em vez de arriscar-se a

uma nota baixa por tentar uma nova disciplina. Preferir o em-

prego seguro, no qual sabe que terd sucesso, em lugar de par-
= 3 ticipar de uma nova competigio e correr o risco de fracassar.

& - Evitar quem quer que vocé rotule de diferente, inclusive os
“invertidos”, os “comunas”, os “esquisitos”, os “gringos”,
0s “crioulos”, 0s “carcamanos”, os “crentes”, os “hippies”, os

“judeus”, os “chinas” e qualquer outro rotulado de forma hu-
milhante, 0 que serve de protecéio contra o medo daquilo que
néo ¢ familiar. Em vez de procurar conhecer essas pessoas,

. voce as rotula com um epiteto insultuoso e fala sobre elas, em
vez de falar com elas. | o

» Conservar 0 mesmo trabalho, embora néo goste, ndo porque
precisa dele, mas porque tem medo de penetrar no vasto
desconhecido que é um trabalho novo.

» Manter um casamento que evidentemente nio funciona,
por medo do desconhecido e de uma vida solitéria. Vocé
ndo pode se lembrar de como € a vida sem estar casado, de
modo que nao sabe em que se estaria envolvendo. E melhor
ficar com o familiar desagradével, do que se aventurar num
territorio novo, potencialmente solitério.

» Passar as férias no mesmo lugar, no mesmo hotel, na mesma
estacao, todos os anos. Nesse caso, vocé sabe 0 que esperar,
nao precisa se arriscar em lugares novos, que poderiam - ou
ndo - oferecer experiéncias agradaveis.

* Usar o desempenho e néo o prazer como critério para tudo
aquilo que faz, isto &, fazer apenas as coisas que faz bem e
evitar aquelas em que pode fracassar, ou fazer mal.
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+ Medir as coisas em termos de dinheiro. Se custa mais, vale =
mais e, portanto, indica seu sucesso pessoal. O que é conhe- :
cido pode ser medido em fungio de ddlares, enquanto o
desconhecido ndo pode ser financeiramente avaliado.

« Esforcar-se pelo titulo importante, pelos automéveis visto-
s0s, as etiquetas famosas em suas roupas e outros simbolos
de status, muito embora vocé nem mesmo goste das coisas
em si, ou do estilo de vida que representam.

+ Incapacidade para alterar um plano, quando uma alternati-
va interessante se apresenta. Se vocé se afastar do mapa que
tem na cabeca, pode perder a dire¢do e o seu lugar na vida.

» Preocupar-se com as horas e deixar que os relégios dirijam
a sua vida. Viver conforme um programa que o impede de
tentar os novos e desconhecidos componentes da vida. Usar
sempre um relégio {mesmo ao ir para a cama) e ser contro-
lado por ele. Dormir, comer e amar de acordo com o relégio,
independente da fome, do cansaco ou do desejo.

» Eliminar certos tipos de atividade que nunca tentou, e que
podem incluir coisas “esquisitas” como meditagéo, yoga,
astrologia, gamdo, gindstica isométrica ou qualquer coisa
sobre a qual vocé nada sabe. |

o Encarar o sexo sem imaginacio. Fazer sempre a mesma coi-
sa, na mesma posicdo. Nunca tentar algo novo e exdtico, por
ser diferente e, portanto, talvez inaceitavel.

« Esconder-se atrds do mesmo grupo de amigos e nunca de-
rivar na direcdo de gente diferente, que representa mundos
novos e desconhecidos. Encontrar-se regularmente com o
mesmo grupo € com ele permanecer a vida inteira.

» Numa recep¢io a que comparece com sua €sposa ou namo-
rada, permanecer com essa pessoa a noite inteira, ndo por-
que deseja isso, mas porque se sente seguro. |

« Esquivar-se pelo receio do que poderia acontecer se se
aventurasse numa conversagio com gente estranha, sobre
assuntos estranhos. Pensar que essas pessoas devam ser mais
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inteligentes, talentosas, habeis ou fluentes e usar isso como
uma razao para evitar uma nova experiéncia.

« Condenar-se a si proprio, se NAac t1ver sucesso em todos os
seus esforcos.

Esses sdo apenas uns poucos exemplos de comportamento
doentio, engendrado pelo temor do desconhecido. Vocé pode-
rd, provavelmente, fazer a sua prépria lista, mas em vez de fazer
listas, por que n3o comegar a desafiar a razdo pela qual deseja
viver cada dia da mesma forma que o anterior, sem possibili-
dade de desenvolvimento?

(O SISTEMA DE APOIO PSICOLOGICO PARA
CONSERVACAO DESSES COMPORTAMENTOS

Aqui estio algumas das razdes comuns que o impedem de
perambular pelo delicioso desconhecido:

« Se ficar sempre como estd, vocé nunca terd que pensar por si
mesmo. Se tem um bom plano, simplesmente consulta suas
anotagdes, em vez de consultar sua inteligéncia. -

o Esquivar-se do desconhecido tem suas compensacdes in-
trinsecas. O temor do obscuro ¢ forte, e enquanto vocé con-
tinua com o que ja conhece, mantém esse temor a distancia,
ndo importa quanto isso lhe custe em termos de realizagio e
desenvolvimento. E mais seguro evitar as dreas nio mapea-
das. Pense em Colombo. Todo mundo lhe dizia que ele des-
pencaria com sua caravela pela beirada do horizonte. E mais
facil ser um dos muitos que percorrem o terreno conhecido
do que um explorador, que tudo arrisca. O desconhecido é
um desafio e os desafios podem ser ameacadores.

o Vocé pode dizer que esté protelando sua satisfacio, coisa que
ouviu ser rotulada como “comportamento maduro”, e assim
permanecer com o que ¢ familiar, justificando-se com essa
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posiciio. Sendo assim, ¢ “maduro” e “adulto” protelar, mas na
realidade é s6 por panico e apreensio que vocé continua a ser
como &, e evita papéis desconhecidos.

o Vocé pode sentir-se importante por ter se saido bem. Foium
bom menino, ou uma boa menina. Enquanto visualizar as
coisas em termos de fracasso ou sucesso, pode equacionar
sua autoestima com seus bons desempenhos e sentir-se bem.
Mas, nesse caso, a coisa certa € apenas a opuuao oficial de
uma outra pessoa.

ALGUMAS ESTRATEGIAS PARA CONSEGUIR ENFRENTAR
O MISTERIQOSO E O DESCONHECIDO

« Faca esforcos especiais para tentar coisas novas, mesmo que
seja tentado a ficar com o que ¢ familiar. Por exemplo, num
restaurante, peca um prato novo. Por qué? Porque seria dife-
rente e vocé poderia gostar. |

« Convide para ira sua casa um grupo de pessoas que tenham _
pontos de vista amplamente divergentes. Misture-se com
os desconhecidos, em vez de ficar com os seus conhecidos -
habituais, com os qua1s pode prever tudo que ird acontecer. s

e Desista de ter uina razio para tudo que faz. Quando alguém
The perguntar por qué, lembre-se de que vocé néo tem obri- .3
gacdo de dispor de uma resposta razoavel e que satlsfat;a 0
outro. Pode fazer o que decidir apenas porque assim dese;a.

« Comece a assumir alguns riscos que o tirardo de sua rotina.
Talvez umas férias ndo planejadas, sem reservas nem mapas,
nas quais vocé confia apenas em si para lidar com o que quer
que aconteca. Faca uma entrevista para um novo €mprego, -
ou fale com alguém que andou evitando porque estavacom SR
medo de ndo saber o que poderia acontecer. V4 para o tra- -
balho por um caminho novo, ou va jantar & meia-noite. Por
qué? S6 porque ¢ diferente e voceé quer fazer isso.
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o Ocupe-se com uma fantasia, na qual vocé se permite ter
qualquer coisa que deseje. Sem limitagdo alguma. Vocé
dispde de todo o dinheiro para fazer o que quiser, por um
periodo de duas semanas. Vai descobrir que quase tudo que
¢ arquitetado pela sua mente, na realidade, pode ser alcan-

k. ¢ado. Nio se trata de querer a lua ou algo inatingivel, mas

apenas aquilo que pode conseguir, se eliminar o medo do

> desconhecido e for 4 procura. |

 Corraum risco que possa envolver alguma confusio pessoal,
mas que lhe seja intensamente compensador. Durante varios
anos, um colega meu falara a seus alunos e clientes sobre a
necessidade de tentarem o desconhecido em suas vidas. Mas,
sob muitos aspectos, seu conselho era hipdcrita, uma vez
que ele permanecia na mesma universidade, fazia 0 mesmo
trabalho de orientacdo e vivia 0 mesmo estilo confortavel de
vida. Declarava que qualquer um podia enfrentar situagtes
novas e diferentes, mas continuava a viver o que lhe era
familiar. Um dia, ele decidiu morar seis meses na Europa,
porque sempre desejara fazer aquilo. Ministrou dois cursos
num programa estrangeiro de graduacio em psicologia edu-
cacional, e aprendeu de primeira mao (por experiéncia e nio
verbalmente) que podia enfrentar o duvidoso. Depois de trés
semanas na Alemanha, em razio de sua seguranca interior,
teve tantas oportunidades para orientar trabalhos de equipe,
atender clientes e pronunciar conferéncias quantas teria tido
em Nova York, onde se sentia & vontade em seu ambiente
familiar. Mesmo num remoto vilarejo da Turquia, onde
viveu durante dois meses, esteve mais ocupado do que em
Nova York. Por fim, por experiéncia prépria, ficou sabendo
que podiair a qualquer lugar, em qualquer tempo, e agir com
eficiéncia, ndo em funcao de circunstincias externas, mas
porque podia enfrentar o desconhecido, da mesma forma
como enfrentava aquilo que conhecia, com sua propria forca
interior e capacidade.
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« Sempre que vocé estiver numa situagdo em que evita o des- -
conhecido, pergunte a si préprio: “Qual € a pior coisa que
poderia me acontecer?” Provavelmente descobrird que os
temores do desconheczdo sdo desproporcionais & realidade
das consequéncias.

« Tente fazer algo idiota, como ir descalgo até o parque ou
mergulhar despido. Tente algumas das coisas que sempre
evitou porque “Nunca se deve fazer uma coisa dessas”. Abra
seus horizontes pessoais a novas experiéncias que antes evi-
tou porque eram bobas e fiteis.

« Lembre-se de que o medo do fracasso é muito frequente-
mente, o medo da desaprovagio de alguém ou do ridiculo.
Se deixar que os outros tenham suas préprias opinides, que
nada tm a ver com vocé, pode comegar a avaliar seu com-
portamento em seus proprios termos, e nao nos dos outros.
Acabaré vendo suas capacidades ndo como melhores ou
piores, mas apenas como diferentes das outras. .

» Faca uma tentativa para realizar algumas das coisas que
sempre evitou com a frase: “Nio sirvo mesmo para isso.”
Vocé pode passar uma tarde inteira pintando um quadro =
e divertir-se a valer. Se o produto final for menos que uma
obra-prima, vocé ndo fracassou, passou metade de um dia
tendo prazer. Na parede da minha sala de estar ha uma pin-
tura que é esteticamente horrivel. Cada pessoa que me visita
comenta, ou evita a custo comentar, como ¢ mesmo ruim
aquela pintura. Embaixo, no canto esquerdo, estao escritas
as palavras: “Ao senhor, Dr. Dyer, eu dou 0 que ndo € 0 meu
melhor.” Veio de uma antiga aluna que tinha evitado pintar
toda a sua vida, porqué havia muito tempo lhe ensinaram
que era péssima naquilo. Ela passou um fim de semana pin-
tando apenas para seu préprio prazer e o quadro é um dos
presentes que mais prezo. ' -

« Lembre-se de que os antdnimos de crescer s&o monotonia e
morte. Assim, vocé pode resolver-se a viver cada dia de uma
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nova maneira, sendo espontineo e vivo, ou pode temer o des-
conhecido e continuar o mesmo - psicologicamente morto.
Converse com as pessoas de sua vida que vocé sente serem
- as maiores responsdveis pelo medo que tem do desconheci-
“do. Declare, em termos precisos, que pretende fazer coisas
novas e verifique as reacdes delas. Pode descobrir que a
incredulidade que demonstram € uma das coisas que vocé
sempre temett no passado e que, como resultado, preferiu a
imobilidade aqueles olhares desaprovadores. Agora que vocé
¢ capaz de enfrentar os olhares, declare sua mdependencm
do controle delas.

- Em vez do “Faca seu melhor em tudo” como o credo para
vocé e seus filhos, tente: “Escolha as coisas que sdo importan-
tes para vocé e esforce-se muito por elas, e, ,quanto ao resto
em sua vida, apenas faga.” Esté certo ndo fazer o seu methor!
' De fato, toda a sindrome do “Faca seu melhor” é um mito.
Vocé nunca faz absolutamente o melhor que pode, nem
ninguém faz isso. Sempre ha margem para aperfeicoamento,
uma vez que a perfeicdo niao é um atributo humano.

Nio deixe que suas convicgdes o mantenham estagnado.
Acreditar em algo em razio da experiéncia do passado e ape-
gar-se a essa crenga € um meio de evitar a realidade. S6 hé o
que existe agora, e a verdade do presente pode ndo ser a ver-
dade do passado. Avalie seu comportamento nio por aquilo
em que VOCE Cré, mas pelo que vocé é e pelo que estd experi-
mentando no presente. Permitindo a si mesmo a experiéncia,
~ em vez de colorir sua realidade com crengas, vocé descobrird
que o desconhecido € um lugar fantastico para se estar.
Lembre-se, nada humano lhe € alheio. Vocé pode ser o que
 escolher ser. Grave isso em sua mente e lembre-se disso quan-
~ do voltar a seu comportamento evasivo, tipicamente seguro.
- Fique atento ao fato de que evita o desconhecido, quando
estiver fazendo isso. Nesse momento, comece um dialogo
~ consigo mesmo e diga-se que tudo bem néo saber para onde
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vai a cada momento de sua vida. A consciéncia da rotina é o
primeiro passo para mudé-la. |

o Fracasse deliberadamente em alguma coisa. Voce realmente
se reduz como pessoa por perder um jogo de ténis ou pinfar
um mau quadro, ou é ainda um individuo valioso que ape-
nas se divertiu com alguma atividade agradavel?

o Converse com um membro de um grupo que tenha evi-
tado no passado. Logo descobrird que seus preconceitos
quando desafiados por vocé, o estio mantendo estagnado e
desinteressante. Se vocé prejulga alguém, estd impedindo a
si mesmo de lidar honestamente com essa pessoa, visto que
seu ponto de vista j4 foi estabelecido. Quanto mais gente di-
ferente vocé encontra, mais provavelmente observara para si
mesmo o quanto esteve perdendo e como foram tolos os seus
receios. Com essa maneira de ver as coisas, 0 desconhecido
se transformara numa é4rea de exploragio cada vez maior,
em vez de ser algo a evitar.

ALGUMAS REFLEXOES FINAIS SOBRE O TEMOR DO
DESCONHECIDO

As sugestdes precedentes representam algumas maneiras
construtivas de lutar contra 0 medo do desconhecido. O pro-
cesso todo comeca com novas perspectivas quanto a seu com-
portamento de fuga, seguidas de ativos desafios a seu velho
comportamento e do movimento em novas dire¢des. Imagine
50 se os grandes inventores ou exploradores do passado ti-
vessem temido o desconhecido. Toda a populagdo do mundo
- ainda habitaria o vale do Tigre e do Eufrates. No desconhecido
é que reside o progresso, tanto para a civilizagdo quanto para
o individuo. |

Pense numa estrada com uma bifurcagio. Numa dlregao
estd a seguranga, na outra, o grande desconhecido nio mapea-
do. Que caminho tomaria vocé?
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Robert Frost respondeu a essa pergunta, em The Road Not
Taken:

Duas estradas separavam-se na floresta e eu ~
Eu escolhi a menos percorrida,
E isso fez toda a diferenca. .

A escolha é sua. Seu ponto fraco do medo do desconhecido
esta esperando para ser substituido por novas atividades esti-
mulantes, que trarfo prazer a sua vida. Vocé ndo precisa saber
para onde estd indo — desde que esteja no seu caminho,
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7
Rompendo a barreira das convengdes

Ndo hd regras, leis ou tradigdes que tenham aplicagdo
universal... inclusive esta. |

O mundo esta cheio de “deveria” que as pessoas aplicam a
seu comportamento sem avaliagio, e o total desses “deveria”
constitui um ponto fraco muito grande. Vocé pode ser guiado
por um conjunto de regras e principios que nem mesmo subs-
creve e, contudo, é incapaz de romper com eles e decidir por si
mesmo o que funciona e o que nédo funciona para vocé.

Nada ¢é absoluto. Nao hé regras ou leis que sempre facam
sentido, ou que fornegam a maior quantidade de bem em todas
as ocasies. A flexibilidade ¢ uma virtude muito maior e, no
entanto, vocé pode achar dificil, na verdade impossivel, que-
brar uma tradigio absurda. O enquadramento-em sua socie-
dade ou meio cultural pode ser 1til, as vezes, para se conseguir
as coisas, mas levado ao extremo pode tornar-se uma neurose,
especialmente quando a infelicidade, a depressao e a angtstia
540 as consequéncias que vocé tem por obedecer aos “deveria’,

Em momento algum, nem de forma alguma, estd sendo
sugerido que vocé se torne uma pessoa que despreze a lei, ou
que infrinja as regras simplesmente porque acha que é isso que
deve fazer. As leis s30 necessarias ¢ a ordem é parte importante
da sociedade civilizada. Mas a observancia cega da conven-
¢cio é algo inteiramente diferente. Na realidade, é uma coisa
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que pode ser bem mais destrutiva para o individuo do que a
violacdo das regras. Frequentemente, as regras sio tolas € as
tradi¢Ges j& nao tém mais nenhum significado. Quando & esse
0 caso e vocé ¢ incapaz de funcionar eficientemente porque
deve seguir regras sem sentido, entio & hora de reconsiderar as
regras € o seu comportamento

~ Como Abraham Lincoln disse uma vez: “Nunca dispus de
uma pohtlca que pudesse aplicar sempre. Simplesmente tentei
tazer o que, a cada momento, fosse capaz de ter o maior signi-
ficado.” Ele ndo era escravo de umia politica tnica, que devesse
ser aplicada a todo caso em particular, mesmo que tivesse sido
estabelec1da com esse objetivo.

Um “deveria” ¢ doentio apenas quando interfere no com-
portamento sadio e eficaz. Se vocé se vé fazendo coisas ente-
diantes ou, de outra maneira, contraproducentes, que sejam o
resultado de um “deveria”, é sinal de que renunciou a sua liber-
dade de escolha e est4 permitindo o controle de si proprio por
alguma forca exterior. Um exame mais detido desse controle
interno versus controle externo de si préprio serd ttil, antes
de contmuarmos a investigar esses erroneos 1mperat1vos que
'podem congestionar sua vida.

AREA INTERNA E AREA EXTERNA DE CONTROLE

J4 foi avaliado em bons 75 por cento o percentual de gente,
em 1ossa cultura, mais orientada externa que internamente
em sua personalidade. Isso quer dizer que as chances de que
voce se enquadre nessa categoria sdo maiores do que o contrd-
rio. Que significa ser “externo” em sua drea de controle? Vocé é
externo, essencialmente, se atribui a responsabilidade por seu
estado emocional, em seus momentos presentes, a alguém ou
alguma coisa fora de si proprio. Assim, se lhe fosse feita a per-
gunta: “Por que se sente malt” e vocé respondesse com coisas
como: “Meus pais me tratam mal”, “Ela me ofendeu”, “Meus
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am1gos nao gostam de mim”, “Nao tenho sorte” ou “E que as
coisas ndo estao indo bem”, estaria situado na categoria dos
externos. Em contraposicéo, se lhe perguntassem por que estd
tao feliz e vocé respondesse: “Meus amigos me tratam bem”,
“Minha sorte mudou”, “Ninguém me aborrece” ou “Ela veio
me procurar’, vocé ainda estaria colocado nessa disposicao
externa, atribuindo a responsabilidade pelo que sente a alguém
ou alguma c coisa situada fora de voce. .
A pessoa cuja arca de controle ¢ interna coloca a responsa-
bilidade pelo que sente inteiramente em seus préprios ombros
e é, de fato, uma pessoa rara em nossa culfura. Quando lhe
fazem aquelas mesmas perguntas, responde com explicagdes
internamente orientadas, tais como: “Digo a mim mesmo as
coisas erradas”, “Dou demasiada importancia a0 que 0 outros
dizem”, “Preocupo-me com o que 0s outros pensam’, “Nzo sou
bastante forte agora para evitar me sentir infeliz” e “Nio tenho
habilidade suficiente para me impedir de sofrer”. Da mesma
forma, quando a pessoa que dispde de controle interno se sente
bem, responde com diretas referéncias ao “ew’, como por exem-
plo: “Eu me esforcei muito para ser feliz”, “Eu fiz com que tudo
trabalhasse a meu favor”, “Eu digo a mim mesmo as coisas cor-
retas”, “Bu me encarrego de mim mesmo e foi aqui que escolhi
ficar”. Assim sendo, vocé tem % das pessoas assumindo a res-
ponsabilidade por seus proprios sentimentos, e % pondo a cul-
paem fontes exteriores. Onde vocé se encauca? Praticamente,
todas as tradigdes e todos os “deveria” sdo impostos por fontes
exteriores, isto €, derivam de alguém ou de alguma coisa situa-
da fora de vocé. Se vocé estd carregado de “deveria” e € incapaz
de romper com as convengdes estabelecidas peIoS outros, entio
estd no pacote externo. o
Um excelente exemplo desse tipo de raciocinio dirigido
pelo exterior € uma cliente de quem cuidei recentemente. Va-
mos chamd-la de Barbara. Sua queixa maior era um problema
de obesidade, mas havia também uma por¢ao de queixas me-
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nores. Quando comet;amos a discutir seu problema de peso,
ela disse que sempre tivera peso em excesso porque tinha
um problema de metabolismo e também porque, quando era
crianga, a mag a obrigava a comer. Q padrio de comer demais
continuava agora, disse ela, porque o marido nao lhe dava im-
portancia e os filhos ndo tinham consideragio por ela. Tinha
tentado tudo, lamentava-se ~ os Vigilantes do Peso, pilulas,
uma por¢ao de médicos e nutricionistas e até astrologia. A te-
rapia seria sen ltimo recurso. Se eu ndo pudesse fazé-la perder
peso, disse, ninguém mais poderia. |

Enquanto Barbara contava sua histéria - e expunha seu
préprio dilema -, ia ficando evidente por que ela nfio conseguia
perder os quilos ndo desejados. Tudo e todos conspiravam con-
tra ela - a mée, o marido, os filhos, mesmo seu préprio corpoe
até as estrelas. Os Vigilantes do Peso € os nutricionistas talvez
fossem capazes de ajudar almas menos aflitas, mas no caso de
Bérbara os fatores contra eram grandes demais.

Barbara era um exemplo cléssico de raciocinio externo.
Eram sua mae, seu marido, seus filhos e alguma parte incon-
troldvel de seu préprio corpo que a tornavam gorda. O fato
nada tinha a ver com as escolhas que ela prépria fazia quanto
a comer, ou a comer demais certo tipo de alimento, em deter-
minadas ocasides. Mais ainda, seus esfor¢os para melhorar a
sitiacdo eram tio dirigidos para o exterior quanto sua per-
cep¢do do problema em si. Em vez de reconhecer que havia
escolhido comer demais no passado e precisaria aprender a
fazer novas escolhas se desejasse perder peso, Barbara voltava-
se para outras pessoas e coisas — as convengOes aceitas pela
sociedade para perda de peso. Quando todos os seus amigos
foram para os Vigilantes do Peso, Barbara foi. Cada vez que
uma amiga descobria um novo médico especializado em dieta,
Barbara a seguia, procurando ajuda. | |

Depois de vérias semanas de terapia, Barbara comecou a
reconhecer que sua infelicidade e suas queixas eram resultado
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de suas proprias escolhas, ndo das a¢des dos outros. Comegou
reconhecendo que simplesmente comia demais, muitas vezes
mais do que realmente desejava, e que nao fazia exercicio sufi-
ciente. Sua primeira decisao foi mudar os habitos alimentares
mediante pura autodisciplina. Ela podia manipular sua propria
mente, e da proxima vez em que sentiu fome resolveu premiar-
se com pensamentos sobre sua forga interior, ¢ ndo com um
biscoito. Em vez de culpar o marido e os filhos por tratarem-na
mal e a conduzirem a comida, comegou a ver que tinha feito o
papel de mdrtir durante anos, praticamente pedindo-lhes que
a explorassem. Uma vez que Béarbara comegou a exigir que a
tratassem bem, descobriu que sua familia ndo desejava outra
coisa sendo trata-la assim e, em Jugar de procurar conforto na
comida, ela achou satisfacio no relacionamento baseado no
amor e no respeito matuo. ; w

Barbara havia decidido até mesmo ﬁcar menos tempo na
companhia da mae, a quem encarava como alguém que dirigia
sua vida e a arruinava com quantidades exageradas de comida.
Uma vez que conseguiu perceber que sua mae ndo a controla-
* va, e que podia ir vé-la quando decidisse, e ndo quando a mae
lhe dissesse que “deveria” ir e, também, que ndo era-obrigada
a comer determinado pedaco de bolo de chocolate s6 porque a
mae lhe dizia que comesse, Barbara comegou a ter prazer, em
vez de ressentir-se, com o tempo que passavam juntas.

Por fim, Barbara percebeu que a terapia nada tinha a ver
com coisa alguma exterior a ela. Eu néo poderia mudd-la.
Ela é que tinha que modificar a si prépria. Levou tempo, mas
gradualmente, com esforgo, Barbara substituiu seus “deveria”
exteriores por padrdes interiores proprios. Agora, ela estd nao
apenas mais magra, mas também mais feliz, ¢ sabe que nao é
seu marido, nem seus fithos, nem a mée, ou as estrelas, que a
estdo fazendo feliz. Sabe que ¢ ela mesma, porque agora con-
trola sua prépna mente.

168




Os fatalistas, os deterministas e aqueles que acreditam na
sorte pertencem ao grupo do exterior. Se vocé acredita que sua
vida estd tragada para vocé antecipadamente e que s6 precisa
seguir 0s caminhos apropriados, entdo muito provavehnente
estd carregado com todos os “deveria” que o manterdo preso
a0 seu mapa. | |

"Vocé nunca podera encontrar a autorréalizac;ﬁo' se persis-
tir emi deixar-se controlar por forcas exteriores, ou se persistir
acreditando que é controlado por tais forcas. Ser uma pessoa -
expressiva ndo significa eliminar todos os problemas de sua
vida. Significa transferir sua drea de controle do exterior para
o interior. Dessa forma, vocé se torna responsavel por tudo
aquilo que experimenta, emocionalmente. Vocé nio € um
rob6, vivendo a vida num labirinto, cheio de normas e regu-
lamentos estabelecidos pelos outros e que para vocé nem mes-
mo fazem sentido. Vocé pode encarar essas “regras” com mais
severidade e comecar a exercer algum controle interior sobre
seu proprio raciocinio, seus sentimentos e comportamentos.

A CULPA E O CULTOQ DO HEROI: EXTREMOS OPOSTOS DO
MESMO COMPORTAMENTO DIRIGIDO PELO EXTERIOR

A culpa é um instramento cémodo que vocé pode usar
sempre que ndo quiser assumir a responsabilidade por deter-
minada coisa em suavida.Ea salvat;ao da pessoa dirigida pelo
exterior.

* Toda culpa é uma perda de tempo, Ndo importam as falhas
que voce encontre em outra pessoa, apesar do muito qtie possa
culpé-la, isso nio mudara vocé, A Unica coisa que a culpa faz
¢ manter o foco longe de vocé, quando estiver procurando ra-
z0es exteriores para explicar sua infelicidade ou frustragdo.
Mas a culpa, em si, ¢ um ato tolo. Mesmo que tenha algum
efeito, ndo serd sobre vocé. Vocé pode conseguir fazer alguém
se sentir responsavel ao culpd-lo, mas nio conseguird mudar
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aquilo que faz vocé sentir-se infeliz. Vocé pode conseguir nao
pensar nisso, mas nio vai conseguir mudar nada.

A tendéncia para transferir o foco para os outros pode ir
até o extremo oposto, onde emerge sob a forma de culto do
heréi. Nesse caso, vocé pode descobrir-se observando os ou-
tros, para determinacio de seus valores. Se Fulano faz isso,
entdo eu também devo fazer. O culto do herdi é uma forma
de autorrepudio. Torna os outros mais importantes que vocé e .
relaciona sua autorrealizagéo com alguma coisa situada fora de
vocé mesmo. Embora nada haja de autodestruidor em apreciar
os outros e aquilo que realizam, essa atitude torna-se um ponto
fraco quando vocé modela seu proprm comportamento pelos
padroes dessas pessoas.

Todos os seus herdis sdo gente. Sao todos humanos. Fazem
as mesmas coisas que vocé faz todos os dias. Sentem coceira
nos mesmos lugares que vocé, tém mau hélito pela manha,
como vocé tem. (O tnico herdi que vale a pena é um sanduiche
de presunto com queijo, ou talvez uma berinjela a parmegia-
na.} Todos significam desperdicio de seus esforgos.

Todos os grandes herdis de sua vida nada lhe ensinaram
e nao sao methores do que vocé, em sentido algum. Politicos,
atores, atletas, astros do rock, seu patrio, seu analista, seu
professor, sua esposa, ou seja 14 quem for, $30 apenas pessoas
competentes naquilo que fazem — nada mais. E se vocé faz
deles seus herdis e os eleva a posicdes superiores a sua, entao
vocé esta colocado naquele pacote externo, no qual se atribui
a0s outros a responsabilidade por aquilo de bom que se sente,

Se vocé culpa num extremo e cultua o herdi no outro, voce
se coloca em algum ponto desta Linha de focalizagéo nos
outros: '

| Culto dQ herdi |

Culpa ______ LEO.
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Vocé se comporta como um tolo se procura fora de si a ex-
plicagdo paraa maneira como deve se sentir ou para o que deve
fazer. Ter o crédito, bem comoa responsablhdade, por si préprio
& 0 primeiro passo para a eliminacio desse ponto fraco. Seja seu
proprio herdi. Quando se libertar do comportamento de culpae
de culto do heroi, estara saindo do lado de fora e passando para
o lado de dentro do livro de registro. E do lado de dentro ndo ha
“deveria” universal, quer para vocé, quer para os outros.

ARMADILHA DO CERTO VERSUS ERRADO

A questao do certo Versus o errado, como aqui se configura,
nada tem a ver com os conceitos religiosos, filoséficos ou mo-
rais do que € certo ou errado. Isso é discussdo para outro lugar.
O assunto aqui é vocé, e como suas nogdes de certo ou errado
interferem com: sua felicidade pessoal. Seus certos e errados
s30 seus “deveria” universais. Vocé pode ter adotado algumas
posicées nocivas, que incluem a conceituagio de certo como
bom ou justo, enquanto errado é equacionado em termos de
mau e injusto. Isso é tolice. Certos e errados, nesse sentido, ndo.
existem. A palavra certo subentende uma garantia de que, se
vocé faz alguma coisa de determinada maneira, teré resultados
positivos. Mas ndo ha garantias. Vocé pode comegar a pensar
que qualquer decisdo traz como resultado algo diferente, ou
mais eficaz, ou legal, mas, no momento em que a situagdo se
torna uma questo de certo versus errado, vocé se prende na
armaditha do “Tenho que estar sempre certo, e quando as coi-
sas Ou as pessoas nao estdo certas, entdo me sentirei infeliz”.

Pode ser que a sua necessidade de encontrar a resposta certa
tenha algo a ver com a procura de seguranga, que discutimos no
capitulo sobre o medo do desconhecido. Isso pode ser parte de
sua tendéncia para a dicotomia, ou seja, para dividir o mundo
exatamente em extremos, como branco/preto, sim/ndo, bom/
mau e certoferrado. Poucas coisas cabem sem esforgo nessas
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categorias e pessoas muito inteligentes vagam pelas zonas in-
definidas, raramente acabando por repousar seja no preto, seja
no branco. Essa inclinagio para estar certo evidencia-se muito
claramente no casamento e em outros relacionamentos adultos.
_As conversas inevitavelmente transformam-se em contestacoes,
que resultam em um dos parceiros estando certo € o outro erra-
do. Vocé ouve isso a toda hora: “Vocé sempre pensa que estd com
a razao” e “Vocé nunca vai admitir que estd errado”. Mas aqui
nio hé certo nem errado. As pessoas sdo diferentes e veem as
coisas de diferentes perspectivas. Se um tem que estar certo, en-
tao uma quebra da comunicagio € o dinico resultado previsivel.
A tinica saida dessa armadilha € parar de pensar por
padrdes de certo versus errado. Como expliquei a Clifford,
que brigava com a esposa diariamente sobre todo e qualquer
assunto: “Em vez de tentar convencer sua esposa de como ela
esté errada, por que nio tratar apenas de assuntos em que
vocé nio encontre nenhum “deveria” para ela? Enquanto for
permitido a ela diferir de vocé, estardo sendo eliminados os-
incessantes argumentos, com 0s quais vocé, teimosamente,
embora sem sticesso, insiste em demonstrar que estd certo.”
Clifford conseguiu deixar de lado essa necessidade neurotica,
bem como instilar de novo um pouco de comunicagio e amor
em seu casamento. Todos os certos e errados de qualquer tipo
representam casos de “deveria”, de um tipo ou de outro. E esses
“deveria” interp6em-se em seu caminho, especialmente quan-
do entram em conflito com a necess1dade de uma outra pessoa
de 1gualme11te se afirmar.

A INDECISAO COMO UMA TRANSFERENCIA DO
RACIOCINIO EM TERMOS DE CERTO VERSUS ERRADO

~ Certa vez perguntei a um cliente se tinha dificuldade em
tomar uma decisio e ele disse: “Bem... sim e nao.” Talvez vocé
tenha dificuldade para tomar decisdes, mesmo em relagdo a
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pequenas questdes. Isso é uma consequéncia direta da incli-
nag¢io para dividir tudo nas categorias do certo e do errado. A
indecisdo resulta do desejo de estar certo e a protelagio de uma
escolha o livra de enfrentar a ansiedade que vocé desenvolve
toda vez que acha que estd errado. Desde que vocé elimine o
carater de certo e errado de cada decisio (porque o certo pres-
supde uma garantia), entéo a tomada da decisdo passara a ser
uma coisa a toa. Se vocé esta tentando decidir quanto 3 escola
certa para frequentar, pode permanecer imobilizado para sem-
pre, mesmo depois de ter tomado a decisdo, porque talvez tal
decisdo nio fosse a certa. Em vez disso, mude o processo para:
“Néo existe a escola certa. Se eu escolher A, entéo os resultados
provaveis serdo estes, enquanto B provavelmente traria aque-
les.” Nenhum deles € certo, um é apenas diferente do outro e
voce ndo terd garantias, independentemente da escotha da es-
cola A, B ou C que frequentar. Da mesma forma, pode acalmar
sua neurose de indecisdo visualizando todas as consequéncias
potenciais como ndo sendo nem certas nem erradas, nem boas
nem mas, ou mesmo nem melhores ou piores, mas apenas di-
ferentes. Se vocé comprar uma roupa que lhe agrada, vai ficar
com tal aparéncia, que é simplesmente diferente (e ndo melhor)
da que tem usando outra. Uma vez que vocé desista dos im-
precisos e autodestrutivos certos e errados, vai achar a tomada
de decisdes uma simples questdo de analisar as consequéncias
que voce prefere em determinado momento, E se vocé escolher
lamentar-se a prop6sito da decisdo, em vez de assumir o fato de
que isso € perda de tempo (porque o mantém vivendo no pas-
sado), resolva-se, simplesmente, a tomar uma decisdo diferente
no futuro, que resultard naquilo em que a decisdo anterior
deixou de resultar. Nunca tentando, porém, enquadré.—la numa
classificaciio de certo ou errado.

Nada ¢ mais importante do que qualquer outra coisa. A
crianga que coleciona conchas nio estd fazendo algo mais
certo ou mais errado do que o presidente da General Motors
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a0 tomar uma decisdo para a empresa. As decisdes sdo apenas. |
diferentes, nada mais!

Vocé pode acreditar que as ideias erradas sao més e ndo
deveriam ser mencionadas, enquanto as boas ideias devem ser
encorajadas: Talvez vocé diga a seus filhos, a seus amigos ou a
sua esposa: “Nao vale a pena dizer ou fazer isso, se néo € a coisa -
certa que se diga ou faga.” Mas é af que estd o perigo. Essa po-
sicio autoritaria conduziré ao totalitarismo, quando estendida
a propor¢des nacionais ou internacionais. Quem decide sobre
o carater certo das coisas? Essa € a pergunta que nunca pode
ser respondida satisfatoriamente. A lei ndo decide se a coisa ¢
errada, apenas se ¢ legal. H4 mais de um século, John Stuart _
Miil, escrevendo Sobre a liberdade, proclamou:

-' Nunca podemaos estar certos de que a opinido que pro-
curamos sufocar seja uma opinido falsa e, mesmo que ti-
- véssemos certeza, o fato de sufocd-la ainda seriaummal. . -

Sua capacidade ndo é medida por sua habilidade em fazer a.
escolha certa. A maneira pela qual vocé se conduz emocional--
mente ap6s qualquer opgio é um barémetro muito melhor de
sua integridade pessoal no presente, uma vez que uma escotha
certa representa aqueles “deveria” que vocé est4 se esforcando
para eliminar. Um novo tipo de raciocinio serd util por dois
motivos: vocé banird os “deveria” que ndo tém sentido € se tor- -
nar4 mais interno e achara a tomada de decisdes menos dificil,
sem as erroneas categorias de certo e errado.

A LOUCURA DOS DEVERIA DOS PRECISO
E DOS “TENHO QUE

Hat uma palavrinha- exata; cunhada por Albert Ellis, para
indicar a tendéncia a incorporar os “deveria” a sua vida: € mus-
terbation. Vocé faz isso sempre gue adota comportamentos por
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que sente que deve adota-los, muito embora preferisse se com-
portar de outra forma. Karen Horney, a brithante psiquiatra,
dedicou um capitulo inteiro de Neurosis and Human Growth
a esse assunto, intitulando-o “The Tyranny of the Should”.
Comentaela:

Os “deveria” produzem sempre um sentimento de
esforgo, que ¢ tanto maior quanto mais a pessoa tenta
atualizar os “deveria” em seu comportamento (.) Além
disso, em razdo das exteriorizages, os “deveria” sem-
pre contribuem para perturbar as relacdes humanas, em
um sentido ou em outro. |

Os “deveria” tém muita mﬂuénaa na sua vida? Vocé acha
que deveria ser bom para seus colegas, responsavel em relac; 40
a sua esposa, um apoio para seus filhos e sempre trabalhar
muito? E, se em algum momento, vocé falha em qualquer
um desses “deveria”, censura-se severamente, dai partindo
para o esforgo e a perturbagio que Karen Horney menciona
anteriormente? Mas talvez esses “deveria” ndo sejam seus. Se,
na realidade, pertencem aos outros e vocé apenas os tomou
emprestados, entdo vocé estd praticando o “vicio do ter que”.

- Ha tantos “ndo deveria” quantos “deveria”, aqueles inchuin-
do: vocé ndo deveria ser grosseiro, zangado, tolo, idiota,
infantil, depravado, triste, provocador e muitos outros mais.
Mas nédo ¢ imperativo que vocé pratique o “vicio do ter que”.
Nunca. Esta certo que lhe falte compostura, ou compreen-
sdo das coisas. Vocé pode ser indigno, se escolher ser assim.
Ninguém estd tomando nota de seu comportamento, nem vai
puni-lo por nao ser alguma coisa que uma outra pessoa disse
que voce precisava ser. Além disso, vocé nunca podera ser por
muito tempo alguém que ndo deseja ser. Isso simplesmente nio
¢ possivel. Portanto, qualquer “deveria” acabara por produzir
tensao sobre vocé, uma vez que ndo lhe serd possivel atender as
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suas proprias expectativas. A tensdo nio resulta de seu com-
portamento pouco distinto, irresponsavel, indiscreto ou o que -
mais seja, mas da imposicdo do “deveria”.

A ETIQUETA COMO EXEMPLO DE “DEVERIA’

A etiqueta social é um belo exemplo de aculturagéo indtil
e doentia. Pense em todas as regrinhas sem significado que
vocé tem sido encorajado a adotar apenas porque autoras como
Emily Post, Amy Vanderbilt, ou Abigail van Buren escreveram
que deveriam ser observadas. Coma o milho na espiga desse
jeito; sempre espere que o anfitrifio comece, antes de comer;
apresente 0 homem a muther; num casamento, sente desselado
da igreja; dé tanto de gorjeta; vista isso; use tais palavras. Ndo
consulte a si mesmo, veja no livro. Embora as boas maneiras
sejam certamente convenientes — simplesmente traduzem a-
consideracio pelos outros -, cerca de 90 por cento de todas
as diretrizes de etiqueta social sdo regras sem significado, que
em algum momento foram estabelecidas arbitrariamente. Nao
existe um comportamento que seja apropriado para vocé, mas -
apenas aquilo que vocé decide que lhe ¢ conveniente -~ desde
que isso ndo torne dificil a situagao para os outros. Vocé pode
escolher como apresentar uma pessoa a outra, quanto dard de
gorjeta, 0 que vai vestir, o que vai dizer, onde se sentard, como
vai comer e assim por diante, baseando-se estritamente naqui-
lo que deseja. Cada vez que cair na armadilha do “O que devo
vestit” on “Como devo fazer isso”, vocé estard entregando uma
fatia de si mesmo. Ndo quero com isso insinuar que seja um
rebelde social, 0 que seria uma forma de busca de aprovagao
por intermédio do nio conformismo, mas, a0 contrario, apelo
para que vocé seja autodirigido, em vez de deixar-se conduzir
por outros em cada detalhe de sua vida. “Ser verdadeiro con-
sigo mesmo” significa livrar-se da nece351dade de um smtema
de apoio exterior. "
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OBEDIENCIA CEGA AS REGRAS E LEIS

Alguns dos atos mais despreziveis do compottamento
humano jamais registrados foram praticados sob o disfarce
do cumprimento de ordens. Os nazistas executaram seis
milhdes de judeus e assassinaram ¢ maltrataram incontdveis
milhées de outras pessoas porque essa era a “Lei”. Mais tarde,
depois da guerra, a responsabilidade por tais atos de barbarie
foi rapidamente transferida para o alto escalao da hierarquia
nazista até que, por toda a Alemanha, as Gnicas pessoas res-
ponsabilizadas por esses crimes odiosos foram Hitler e seus
principais asseclas Todos os demais hawam apenas seguido
asordens e a lei do Terceiro Reich.

Ha alguns anos, na comarca de Suffolk, em Nova York,
um porta-voz do governo local explicou por que as pessoas
que tinham pagado, por engano, taxas excessivamente altas
em seus impostos prediais ndo poderiam ser reembolsadas: “A
lei d_1z que as contas de impostos nio podém ser recalculadas,
uma vez que estejam pagas. E a lei. Nio posso evitar isso. Meu
trabalho consiste em fazer cumprir a lei, ndo em interpreté-la.”
Na verdade, em outra época e em outro lugar, ele teria dado
em excelente carrasco. Mas vocé conhece este estribilho. Vocé
o ouve todo dia: “Nao pense, apenas obedega As regras, mesmo
que sejam absurdas.”

Em piscinas, quadras deténiseoutroslu gares publicos, cerca
de metade das normas ndo tem sentido algum. Recentemente,
numa noite quente, perguntei a um grupo de adolescentes,
sentados em volta de uma piscina, sem divida ansiosos para
entrarem na dgua, por que estavam passando o tempo na bei-
rada da piscina vazia. Eles responderam que ela era destinada
aos adultos das 18 as 20 horas. Aquela era a norma, e apesar de
nao haver adultos querendo usé-la, a regra ainda estava sendo
0bedec1da. Nenhuma flexibilidade, nénhuma capacidade de
alterar a regra quando as circunstiincias o permitissem, apenas
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a obediéncia cega a uma norma que, naquele momento, nAo
tinha uma razdo légica. Quando eu os encorajei a ver se ndo
seria possivel mudar as regras, recebi um telefonema da admi-
nistracio dizendo-me que estava promovendo insurrei¢io.
Um dos melhores exemplos da cega obediéncia as regras
~ ndo importa qudo idiotas possam ser — pode ser encontrado
no meijo militar. Um colega meu conta um excelente caso desse
tipo de mentalidade. Quando servia em Guam, no Pacifico Sul,
ele ficon espantado pela disposi¢do demonstrada por muitos
soldados emi cumprirem normas que eram obviamente absur-
das. Era permitido aos oficiais sentarem-se em bancos verme-
lhos, que ficavam em 4reas cobertas, e de 14 assistir ao filme
ao ar livre. Na sessdo de meia-noite, a qual os oficiais nunca
compareciam, havia um soldado encarreg&do de ndo permitir
que outras pessoas se sentassem nos bancos vermelhos. Assim,
todas as noites, um grupo de marinheiros sentava-se na chuva,
e um de seus colegas vigiava uma porgdo de bancos vermelhos
vazios, para assegurar que a regra fosse cumprida. Quando

meu colega perguntou a razdo de se obedecer 2 uma determi- - =

naciio tio absurda, recebeu a resposta padronizada: “Eu nao
crio as regras, apenas as faco camprir.” |
Hermann Hesse disse em Demian:

Aquele que acha mais cémodo néo ter que pensar por si

mesmo e nio ser seu proprio juiz acaba por submeter-se

as proibicoes wgentes Mas h4 outros que sentem em si

mesmos sua propria lei, e consideram proibidas certas
 coisas que os homens de bem perpetram a todo instan- |

te, permitindo outras sobre as quais recai uma geral

interdicao. Cada qual tem que responder por si mesmo.

Se vocé se sente obrigado a obedecer a todas as regras, durante
todo o tempo, esta destinado a uma vida de serviddo emocio-
nal, Mas nossa cultura ensina que € mau desobedecer, que vocé
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nao deve fazer nada que seja contrdrio as regras. O importante
é determinar por si mesmo quais sao as que funcionam e sio
necessarias para a preservagao da ordem em nossa cultura e
quais as que podem ser infringidas sem prejuizo para vocé
nem para os outros. Nao ha lucro em rebelar-se apenas pela
rebeldia em si, mas ha grandes compensagGes em ser vocé mes-
mo e em viver sua vida de acordo com seus proprios padrdes.

A RESISTENCIA A ACULTURAGAO E AS TRADICOES
QUANDO ELAS QO AFETAM NEGATIVAMENTE

O seu progresso e 0 do mundo dependem de homens pouco
razo4veis, e nio de pessoas que se adaptam 4 sociedade e acei-
tam tudo o que aparecer. O progresso depende dos individuos
inovadores, que rejeitam a convengio e modelam seu proprio
mundo. A fim de passar da rejei¢do para a agéo, vocé precisard
aprender a resistir 4 aculturagio e s muitas pressdes para se
conformar. Para que possa funcmnar ‘completamente, a resis-
téncia A aculturacio é fator quase essencial, Alguns poderao
encard-lo como um insubordinado, preco que vocé pagara
por pensar por si mesmo. Pode ser que o rotulem de diferente,
egoista ou rebelde, e que incorra na desaprovacio de muita
gente “normal” e, por vezes, caia no ostracismo. Algumas pes-
soas nao verdo com bons olhos sua resisténcia as normas. Vocé
ouvira o vetho argumento: “Tmaginem se cada um decidisse
obedecer apenas as regras que desejasse? Que espécie de socie-
dade teriamos entéo?” A resposta simples a dar, naturalmente,
serd que nem todos fardo isso! A capacidade da maioria das
‘pessoas de aderir aos apoios externos e aos “deveria” ndo Ihes
permite assumir tal atitude.

Nadado que falamos aqui tem a ver com anarquia. nguém
 deseja destruir a sociedade, mas muitos de nés gostarfamos de
dar ao mdwlduo mais liberdade dentro dela, liberdade em re-
lagdo aos “preciso” sem sentido e aos tolos “deveria.”
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Mesmo leis e regras sensatas ndo terdo aplicagdo a todo
tipo de circunstincia. Estamos lutando pela opgio, isto €, pela
a capacidade de nos libertarmos da mentalidade escrava da
constante observincia dos “deveria”. Vocé ndo tem que ser
sempre como a sua cultura espera que seja. Se vocé se sente
incapaz de agir de outro modo, entdo vocé estd sendo um se-
guidor, um membro de um rebanho que permite que os outros
determinem o seu caminho. A condugio de sua vida envolve
flexibilidade e constantes avaliacbes pessoais quanto ao bom
funcionamento da regra no seu momento presénte. Na verda-
de, frequentemente é mais facil acompanhar, fazer cegamente
aquilo que se diz que se faca; mas, uma vez que vocé reconhega
que a lei existe para servir a vocé e ndo para fazer de vocé um
escravo, pode comegar a eliminar o comportamento do vicio
do “preciso” fazer.

Se vocé vai aprender a resistir a aculturagao, deverd se tor-
nar indiferente, Qutros continuarao preferindo obedecer, mes-
mo que isso os prejudique, e vocé precisard aprender a deixar
que cles facam sua escolha. Nenhum aborrecimento, apenas
suas proprias convicgdes. Um colega meu estava na Marinha,
destacado para um porta-avides ancorado em $30 Francisco,
na ocasiio em que o presidente Eisenhower estava visitando o
norte da Califérnia em uma missio politica. Foi-lhes ordenado
que formassem de maneira a escreverem, com seus COrpos, as
palavras EL IKE, de modo que o presidente pudesse olhar para
baixo, de seu helicéptero, e ler a mensagem. Meu amigo deci-
diu que a ideia era maluca e deliberou nao fazer aquilo, porque
a atitude entrava em conflito com o que acreditava. Mas em
vez de promover uma revolta, simplesmente saiu de circulacio
durante a tarde e deixou que os demais participassem daquele
ritual humilhante. Escapuliu da chance finica de ser o pingo do
i no EI. Nao pretendeu desmerecer os que haviam feifo outra
escolha, ndo criou nenhuma disputa sem sentido, apenas en-
colheu 0s ombros e deixou que cada um fizesse o que quisesse.
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A resisténcia a aculturagdo quer dizer tomar decisées pes-
soais e cumpri-las de modo tio eﬁc1ente e tranquilo quanto
possivel. Nada de carros-chefes, nem de demonstragdes hostis,
quando estes nao poderdo ter utilidade alguma. As regras, tra-
digdes e politicas intiteis nunca desaparecerio, mas vocé nio
precisa ser parte delas. Simplesmente encolha os ombros, en-
quanto os demais vdo em frente, movendo-se como carneiros.
Se desejam se comportar dessa maneira, 6timo para eles, mas
nio € o seu caso. Criar uma grande confuso é quase sempre
0 caminho mais certo para provocar ira e dar origem a mais
obsticulos para a sua vida. Vocé descobrird numerosas cit-
cunstancias do dia a dia em que é mais fécil contornar as regras
tranquilamente do que comegar um movimento de protesto.
Pode decidir ser a pessoa que deseja ser ou aquela que 0s outros
desejam que seja. A decisdo é sua.

. Praticamente, todas as novas ideias que resultaram em mo-
dificagio da nossa sociedade foram, em algum momento, es-
carnecidas, e muitas foram também ilegais. Todo o progresso
envolve o desafio de velhas regras que ja nao tém aplicacio.
As pessoas ridicularizaram os Edisons, os Henry Fords, os
Einsteins e os Irmaos Wright - até o dia em que eles tiveram
sucesso. Vocé também enfrentard desprezo quando comegar a
resistir a politicas sem significado.

ALGUNS COMPORTAMENTOS TiPICOS DE “DEVERIA”

A relagdo dos comportamentos de “tenho que” poderia en-
cher um livro inteiro. Aqui estd uma amostra dos exemplos mais
comuns dessas actes, tal como vém a tona em nossa cultura: -

e Acreditar que hd um lugar para tudo e que tudo deve ficar
em seu lugar. A sindrome da organizagio significa que vocé
ndo se sente confortivel se as coisas nio estiverem em sua
localizacdo adequada.
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« Perguntar “O que devo vestir” constantemente, como se
houvesse apenas uma forma adequada de se vestir, deter-
minada pelas outras pessoas. Calcas brancas e cores claras
s6 30 usadas no verdo. A 13 é sempre um tecido de inverno;
e outros “deveria” “controlados pelas estagoes” que se infil-
tram em sua vida. (Na obra Havaf, James Michener descreve
os naturais da Nova Inglaterra que chegaram ao clima
tropical do Havai e, a0 comegar o més de outubro, embora
a temperatura se mantivesse nos 30 graus, tiravam dos ar-
madrios, como de hdbito, as roupas de inverno e vestiam-se
desconfortavelmente durante seis meses... Por qué? Porque
esperava-se que assim o ﬁzessem) Ser escravo dos ditames

~dos criticos da moda e usar apenas “o que € in” porque, aﬁnal
de contas, vocé tem que estar enquadrado.

« Aceitaranociode que certasbebidasdevem ser tomadas com
determinadas comidas. Vinho branco deve acompanhar
peixe e caca. Vinho tinto s6 vai com carne bovina. Deixar-se
aprisionar pelas regras estabelecidas por alguém sobre 0 que'
comer com o qué.

o Transferir a outros a culpa de suas agdes. “Na verdade, a
culpa é dela, foi ela quem nos atrasou.” “N@o me culpe, foi
ele quem fez isso.”

« Sentir-se obrigado a comparecer a um casamento ou man-
dar um presente, mesmo que ndo goste das pessoas. Sim-
plesmente, ndo poder ignorar os convites, ainda que deseje
fazer isso. Vocé nio gosta de ter que comprar o presente, mas
mesmo assim enfrenta o processo todo, porque € assim que
se supde que as coisas devam ser feitas. Da mesma forma,
assistir a funerais aos quais preferiria ndo ir, mas aos quais
comparece porque se espera que o faga. Obrigar-se a estar
presente a essas ocasides formais para mostrar que sente ou
que respeita, ou que tem as emogdes apropriadas.

« Comparecer a servigos religiosos de que nao gosta e nos
quais nio acredita, porque essa € a atitude que se espera de
vocé e vocé quer fazer o que € certo.
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» Dar titulos as pessoas que trabalham para vocé, o que im-
plicitamente os eleva a uma posigio mais alta do que a sua.
Como vocé chama o seu dentista? Se o chama de doutor, isso
corresponde, na realidade, apenas a um titulo profissional?
Vocé diz carpinteiro Jones, ou bombeiro Smith? Se o chama
assim por uma questio de respeito & sua posico, o que o faz

pensar que a posigdo dele é mais elevada que a sua? Se ele é
pago para servi-lo, por que recebe um titulo, enquanto vocé
¢ chamado pelo nome?

» Ir para a cama quando chega a hora, e nio quando estd
cansado. )

« Praticar sexo apenas de uma ou duas maneiras, porque
essas s30 as unicas aceitaveis, ou s6 participar de atividades
sexuais quando todas as condiges forem favordveis, como,
por exemplo, quando as criangas estiverem dormindo, vocé
hao estiver cansado, 0 quarto estiver escuro, Voce estiver em
sua prépria cama e assim por diante. |

o Escolher fun¢bes na vida didria porque a cultura assim o
exige. As mulheres lavam os pratos, os homens despejam
0 lixo. Trabalho de casa é para mulher, trabalho externo é
para o marido. Os meninos fazem isso, as meninas, aquilo.

» Obedecer a tolas regras domésticas e tradicdes que néo fun-
‘cionam para sua familia, tais como pedir licenca para deixar
a mesa, comer a mesma hora que a familia quando ¢ incon-
veniente proceder assim, ou determinar horas de dormir que
nio tém nenhuma razdo légica. @~

o Seguir as determina¢des de todos os avisos, quer tenham

 sentido, quer nfo: Nio falar! Proibida a entrada! Néo fazer
‘coisa alguma! Nunca desafiar um aviso, ou mesmo admitir
que, para inicio de conversa, ele nio deveria estar ali. As pes-
soas criam os avisos, mas também cometem enganos.

» Conservar por anos a fio as etiquetas dos colchﬁes porque
nelas se diz que ndo devem ser removidas, sob risco de pu-
nigdo legal.
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Sempre jantar no domingo com sua mde, embora preferisse
no ir. Afinal, é uma tradicao, e mesmo que ninguém goste
dela, inclusive sua mie, vocé precisa preservar a tradigao. -

‘Comegar a ler um livro sempre pela primeira pagina e ler
cada palavra até o fim, mesmo que metade delas nao interes-

se. Terminar de lerum livro de que nio estd gostando porque
j4 est4 na metade e, se leu a metade, precisa ler até o fim.

“Acreditar que mulheres nunca fazern convites aos homens.

Afinal, esse é o papel masculino. Ou que ndo podem tomar

ainiciativa de telefonar, de abrir a porta para um homem, de

pagara conta ou outras incontaveis e absurdas tradlgoes que
ndo servem a nenhum proposito real.

Esforcar-se por obter boas notas na escola, ou obrigar seus
filhos a fazerem isso. Aprender nio para sua satisfacio pes-
soal, mas pelos niimeros que, ﬁnalmente, aparecerao nos
registros.

Perguntar sempre: “Ele(a) € a pessoa certa para mim?” e estar |

~ habitualmente confuso(a) na procura da pessoa certa.
Ir a"toda parte com ‘seu parceiro, porgque essa é a atitude

esperada, muito embora ambos prefenssem estarem lugares

diferentes naquele momento.’
Consultar um guia para tudo, porque cada coisa deve ser féi-

 tade uma determinada maneira. N&o ser capaz de distinguir

" entre 0s manuais que transmitem informagao util e aqueles

que apenas the dizem como as coisas devem ser.

Perguntar-se se é esse 0 vestido certo, o chapéu, o atitomével, a

mobilia, o molho de salada, o aperitivo, o livro, a escola, o tra-

 balho etc.? Ficar ansioso ao procurar o item adequado e, em

resultado, fazer parte do conjunto da davida e'da indecisio.
Atribuir aos prémios, crachés, titulos, honrarias e todas as

insignias de mérito maior importancia do que asua préprla'

avaliacio daqullo que realiza.
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Dizer: “Eu nunca poderia ser tdo grande quanto..”

Aplaudir, da plateia, quando néo gostou do desempenho
‘Dar gorjeta quando o servico & ruim.

Ter o comportamento de torcedor de clube, o qual fica Iou-
€0 por causa da vitdria ou da derrota de seu time, vivendo
artificialmente em fungzo do bom ou do mau desempenho
dos atletas.

UM EXAME DAS RAZOES COMUNS DO
“viCro bO TENHO QUE”’

Algumas das razdes que Voce tem para se apegar-aos seus
“deveria” estdo detathadas a seguir. Tais razdes, como as que
atuam em todos os pontos fracos, s3o principalmente autodes-
trutivas, mas, apesar disso, constituem em si mesmas determi-
nado sistema de apoio.

« Vocé pode encontrar conforto em ser um “bom menino” ou
uma “boa menina”, seguindo todos os seus “deveria”, Pode
dar-se umas palmadinhas nas costas por ser obediente. Esse
¢ um dividendo regressivo, através do qual vocé recua até um
periodo anterior de desenvolvimento, quando era recom-
pensado com aprovagio cada vez que se comportava bem, o
que sxgmﬁcava depender de outro alguém para estabele_cer
suas regras de conduta.

* Sua obediéncia aos “deveria” exterlores perm1te~lhe atri-
buir a responsabilidade por sua situagio aos “deveria”, em

vez de a si mesmo. Enquanto os “deveria” forem a razio
'_logxca para o que vocé ¢ (ou ndo €), pode evitar os riscos que
estariam envolvidos em confiar em si préprio para mudar.
Assim, seus “deveria” o impedem de crescer. Por exemplo,
Marjorie tem na cabega que sexo antes do casamento é um
tabu. Ela tem 34 anos e, até agora, nunca teve uma expe-
r1én<:1a sexual em funn;ao desse deverla ‘que aprendeu.
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Mas Marjorie ndo tem paz interior. Gostaria de ter uma
relacdo sexual e, nesse campo, estd muito pouco satisfeita
consigo. Mais ainda, € posswel que Marjorie nunca se case |
e 0 seu “deveria” (neste caso “nio deveria”) a terd 1mped1d0

de desfrutar do sexo por toda a sua vida. Quando se vé

confrontada com essa possibilidade, ela estremece diante
da ideia, mas assim mesmo o seu “nao deveria” ainda con-
tinua 14. Marjorie tem efeitos reveladores de seu “deveria’.
Ela é incapaz de permanecer durante a noite na mesma casa
que seu namorado, com medo de ser julgada pelos outros.
Assim, experimenta constantes inconvenientes, em decor-
réncia de seus “deveria”, tendo que veltar para a casa da
mae A noite. Apegando-se a eles, livra-se da arriscada tarefa
de testar a si prépria no assustador ato do envolvimento |
sexual. Mas sua resposta é sempre: “Eu nao deveria fazer:
isso.” Em resumo, seus “deveria” trabaiham contra sua
felicidade pessoal. |

Os seus “preciso” tornam possfvel que vocé manobre os ou-
tros. Ao dizer a alguém que essa é a maneira como determi-
nada coisa deveria ser feita, vocé pode fazer com que a pessoa
a faca da forma que vocé deseja que ela seja feita.

E mais ficil manter um “deveria” quando lhe falta confianca
em si mesmo. Enquanto a sua imagem pessoal se desvanece,
o “deveria” torna-se o baluarte. S
Vocé pode permanecer farisaico quanto a seu comportamen-
to e conservar sua hostilidade quando os outros néo se en-
quadram nos “deveria” que vocé estabeleceu para si e para o
restante do mundo. Desse jeito vocé se refqrc;a em s_ua mente
a custa de outros que nao obedecem aos padrdes das regras.
Vocé pode conseguir aprovagao pelo fato de conformar-se.
Sente-se bem por enquadrar-se, que € 0 que toda vida The foi
dito que deveria fazer. Aquela velha necessidade de procurar
aprovacao se insinua aqui também.
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e Enquanto vocé transferir o foco para 0s outros e viver me-
| dlante 0 seus sucessos ou fracassos, ndo tem que trabalhar
consigo mesmo. Ter heréis pode reforcar sua baixa estima
e lhe permitir escapar do problema de ter que se esforgar.
Enquanto os heréis puderem ser a causa de seus bons senti-
mentos, ou responsaveis pelos maus, nio hd razdo para que
vocé assuma tal responsabilidade. Seu valor proprio, nesse
caso, & realmente o valor alheio e, por isso, ¢ fugaz e tran-
sitério. Depende de todas essas grandes pessoas e da forma
€Omo vem até Voce. '

@ ALGUMAS ESTRATEGIAS PARA A REMOGAO
= DE ALGUNS DE SEUS DEVERIA |

Em principio, sua tarefa de limpeza dessa regido envolve
a aceitacio de riscos, resolvendo ser diferente daquilo que the
ensinaram como sendo apropriado, quando isso ndo funcionar
em seu beneficio. Aqui estio algumas taticas que serdo utels
para liber ta-Io de seus hdbitos de “tenho que™

» Comece com uma visdo de seu comportamento pessoal.
Estude os dividendos neurdticos anteriormente descritos.
Depois, pergunte a si mesmo por que razdo esta se sobre-
-carregando com tantos “deveria”. Pergunte-se se realmente
acredita neles, ou se apenas se acostumou a comportar-se

- dessa forma. |
> « Relacione todas as regras com as quais vocé se conforma
- e que simplesmente parecem néo ter aplicacdo. Aqueles
- - comportamentos convencionais estiipidos dos quais vocé
- se queixa, mas de que aparentemente nio pode se esquivar.
Depois, estabeleca suas proprias regras de conduta, que
tenham para vocé o méximo de significagdo. Escreva-as,
mesmo que, neste momento, néo acredite que seja capaz de
observé-las.
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. Estabelega suas prépnas tradicdes. Por exemplo, se vocé
sempre decorou sua arvore na véspera do Natal e se acha
melhor fazer isso trés dias antes, comece uma nova tradigio
natalina — uma tradico que tenha sentido para vocé.

» Promova um entendimento com seus parentes € amigos
sobre as regras de conduta que todos vocés obedecem e das
quais vocé ndo gosta. Talvez consiga estabelecer algumas
novas regras que parecam mais razoaveis a todos. Vai desco-
brir que as velhas normas ainda estdo em uso apenas porque
ninguém pensou seriamente em desafid-tas no passado.

« Mantenha um di4rio de internos e externos. Escreva como
referéncias “externas” aquelas em que voceé atribui aos outros
a responsabilidade por seus sentimentos. Veja se vocé pode
transferir-se para o lado das “internas”, mediante alguns no-
vos atos de coragem. Mantenha um registro de seu sucesso
em passar para o lado interno.

« Verifique quantas regras vocé impde aos outros. Pergunte-
lhes se de fato precisam de tais diretrizes, ou se se comporta-
riam da mesma maneira sem elas. Talvez vocé venha a saber
que poderiam contribuir com uma orientagio mais eficiente
e mais flexivel. |

» Assuma o risco de desafiar uma regra ou politica que gosta-
ria de eliminar. Mas esteja preparado para lidar, sem hostili-

“dade, com as consequéncias de sua atitude. Por exemplo, se
vocé sempre acreditou que uma muther nio deveria convi-
dar um homem para sair ¢ estd sem programa para um fim
de semana, telefone para um homem e veja 0 que acontece.
‘Qu devolva uma peca de roupa defeituosa, mesmo que a nor-

* ma seja ndo se restitui o dinheiro, e desafie essa pratica para
valer, jurando ir até a direco, se necessaric. Nao seja guiado
por politicas alheias, cujo resultado final é vocé ser a vitima.

o Pense em decisdes como tendo consequéncias diferentes, de
preferéncia as tidas como certas ou erradas. Ao tomar de-
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cisdes, elimine a nogao de certo e errado e diga que uma ou
outra esta OK, cada uma trazendo diferentes consequéncias.
Confie em si mesmo para tomar a decisdo, em lugar de por
sua fé em algum tipo de garantia externa. Satisfaca a si pro-
prio, em vez de observar um padrio exterior.

Tente viver seus momentos presentes e faca com que suas
normas e seus “deveria” apenas se apliquem a esse tempo.
Em lugar de pressupor que os mesmos sdo universais, reco-
nhega-o0s como tendo aplicacio apenas ao presente.
Recuse-se a partilhar com quem quer que seja seu comporta-
mento destinado a romper com as regras. Ele é s6 para vocé,
que ndo deseja se colocar numa posicio de busca de aprova-
¢30, na qual a razao para resistir 4 aculturacio é a conquista
de atengdo e, portanto, de adulaciio.

Liberte-se dos papéis que vocé esté aceitando representar na
vida. Seja 0 que vocé quer ser, em vez do que pensa que deve
ser pelo fato de ser homem, mulher, de meia-idade, ou seja
14 0 que for,

Recuse-se, num determinado segmento de uma conversa-
¢ao, a focalizar-se nos outros. Pratique, por periodos cada
vez mais longos, deixar de projetar censura, ou falar sobre
uina outra pessoa, acontecimento ou ideia de maneira quei-
x0sa ou procurando achar defeito, |

Pare de esperar que os outros mudem. Pergunte-se por que
0s outros deveriam ser diferentes apenas porque isso lhe
agradaria mais. Reconheca que cada pessoa tem o direito de
ser o que escolher, mesmo que vocé se sinta irritado com isso.
Prepare uma lista de censura, na qual vocé anotar4, minu-
ciosamente, tudo aquilo de que nio gosta a seu respeito.
Poderia ser algo assim:
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- Coisas de que ndo gosto a meu - Aguemeaque

- tespeito e em minha vida cabe responsabilizar

Sou gordd'déﬁ:iaié | Metabohsmo, mée,
fast faod hereditariedade
Enxergo mal N * Pais, av6s, Deus, genética, traba-
" Tho caseiro
Sou péssimo em matematica ©* Professores do prii4rio; irmé; genes
; | o _ matemiticos deficientes, mae
N#o tenho namorado/namorada  Sorte, fico nervoso(a), pais, nao posso
L | , ' usar maquiagem

Soualtodemais Genética, Deus, mie _
Sou infeliz S a ~ Aeconomia, 0 indice Dow-]ones, di-

vorcio, meus filhos me odeiam, doent;a

Meus seios s40 pequenos demais ~ Mde, genética, sorte, nao fui bem-nutri-
e T " g da na infincia, Deus, Sati '
Meucabelotemacorerrada -~ Inddstria de cosméticos, hereditarieda-
_ i de, amiga, o sol -
A situagdo do mundo me incomoda Presidentes, radicalismos, a humahidade
Meus vizinhos néo prestam - Avizinhanca, “aquele tipo de gent
.. a planelamento urbano ;
Meus resultados no ténis | O vento, 0 sol, arede é muito altafbalxa,

as dlstrac;oes, minhas chimbras, meu
“braco machucado, perna etc.

Nao me sinto bem  Meu metabolismo, minha menstroa- -
¢a0, meu médico, a comida, o calor,0
frio, o vento, a chuva; o pélen, qualquer
colsa - -

'Some o total de suas censuras e veja se estd diferente agora,
depois que distribuiu apropriadamente a falha e a culpa por to-
das as pessoas e aspectos que sdo responsaveis pelos seus senti-
mentos. Isso ndo é incrivel? Vocé ainda é a mesma pessoa. Quer
culpe ou nio, vocé permanece como é, a menos que faga algo
construtivo para corrigir aquilo de que nao gosta. Pode usar isto
€OmO um exercicio de percepcio da futilidade de atribuir culpa:
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* Declare, em voz alta, que acabou de atribuir culpa e que ests

se esforcando para eliminar esse comportamento. Ao definir
1880 como uma meta, estard tomando consciéncia de suas
inclinagdes nessa direcio.

Decida que toda e qualquer infelicidade que vocé escolha
nunca serd o resultado da agfo de outra pessoa, mas, antes,
ser4 consequéncia de seu proprio comportamento. Lembre-
se sempre de que qualquer infelicidade decorrente de causas
externas reforga sua propria escravidio, desde que se pressu-
ponha que vocé nig tem controle sobre si mesmo ot sobre os
outros, mas que os outros tém controle sobre vocé,

Quando alguém o estiver censurando, pergunte-the polida-
mente: “Vocé gostaria de saber se quero ouvir o que estd me
dizendo agora?” Ou seja, ensine os outros a nao usarem vocé
como um receptaculo de censura, e comece a rotular as cen-
suras e-a mania que os outros tém de criticar, de modo que
Ihe fique fécil reconhecer o habito em si préprio. Pode rotular
isso de uma forma branda, tal como: “Vocé acabou de atri- -
buira George a responsabilidade pela maneira como se sente.

Pensa mesmo que isso é verdade?” ou “Vocé vive dizendo que
1850 € ver q

se ao menos a bolsa subisse, vocé seria mais feliz. Na verdade,
vocé deixa que essas coisas controlem muito sua vida” O
seu reconhecimento das censuras e dos “deveria” dos outros
0 ajudard a eliminar de sua vida 0 mesmo comportamento.
Volte as listas dos “deveria” examinadas antes neste capitulo.
Tente substituir esses velhos habitos por algum comporta-
mento novo e diferente — talvez um jantar tarde da noite, ou
a mudanga de sua posicao sexual, uma roupa que lhe agrade.
Comece a conﬁar em si e dé menos crédito a esses prec1so
exteriores.

Lembre-se de que o que incomoda vocé nio é o que as outras
pessoas fazem, e sim sua reagfio a isso. Em vez de dizer: “Eles -
néo deviam fazer isso”, diga: “Queria saber por que me inco-
modo com o que eles estio fazendo.”
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ALGUMAS REFLEXOES FINAIS SOBRE O 3
COMPORTAMENTO DO “DEVERIA” - ==

Ralph Waldo Emerson escreveu, em 1838, na obra Literary
Ethics: S m

Os homens moem e moem, no moinho de um truis- S
mo, e nada resulta sendo aquilo que 14 foi posto. Mas ==
no momento em que abandonam a tradi¢io por um
raciocinio espontineo, entdo a poesia, a graca, a espe- -
ranca, a virtude, a anedota inteligente, todas correm
em auxilio deles. R N

Que pensamento bonito! Fique com a tradigio e terdacer- 38
teza de ser sempre o mesmo, mas despreze-a e o mundo serd 4
seu, para usar tio criativamente quanto queira. ,

Torne-se o juiz de sua conduta ¢ aprenda a depender de
si mesmo para tomar decisdes imediatas. Deixe de procurar
uma resposta numa existéncia de regras e tradigbes. Entoe o
seu proprio cAntico de felicidade da maneira que vocé escolher,
sem pensar em como se esperaria que ele fosse. |
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- A armadilha da justica

Se o mundo fosse organizado de forma que tudo tivesse
de ser justo, nenhum ser vivo poderia sobreviver
um dia sequer. Os pdssaros seriam proibidos de comer
0s vermes e ¢ interesse pessoal de cada um .
teria que ser atendido.

Somos condicionados a procurar justica na vida e, quando ela
ndo aparece, tendemos a sentir raiva, ansiedade ou frustraciio.
Na verdade, seria igualmente produtivo procurar a fonte da ju-
ventude, ou algum mito semelhante. A justica ndo existe. Nunca
existiu, nem nunca existird. O mundo, simplesmente, nao fun-

ciona dessa maneira. Os tordos comem os vermes. Isso nio é

justo para os vermes. As aranhas comem moscas. Isso ndo é jus-
to para as moscas. Os pumas matam coiotes. Os coiotes matam
texugos. Os texugos matam ratos. Os ratos matam percevejos.
Os percevejos... Vocé s6 precisa olhar a natureza para perceber
que ndo hd justica no mundo. Furacdes, inundacdes, macaréus,
secas, tudo isso € injusto. B um conceito mitoldgico, essa histé-
ria de justica. O mundo e as pessoas que estdo nele continuam
sendo injustos a cada dia. Vocé pode escolher ser feliz ou infeliz,
mas isso nada tem a ver com a falta de justica que vé a seu redor.

[sso ndo representa uma visio amarga da humanidade ¢
do mundo, mas sim uma descricio exata de como é o mundo.
A Justlc;a é snnplesmente um conceito que quase ndo tem apli-
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cabilidade, sobretudo naquilo que diz respeito a suas proprias
escolhas de autorrealizaco e felicidade. Mas intimeras pessoas
tendem a exigir que a justi¢a seja parte inerente de nossas rela-
¢Oes com as outras pessoas. “Isso néo é justo.” “Vocé néo tem
o direito de fazer isso, se eu nio tenho” e “Eu faria isso com
vocé?” Egsas sdo frases que costumamos usar. Procuramos jus-
tica e usamos a falta dela como justificativa para a infelicidade.
A exigéncia de justica ndo é um comportamento neurético e s
se transforma num ponto fraco quando vocé se pune com uma
emocio negativa quando deixa de ver a evidéncia da justica
que tio futilmente exige. Nesse caso, 0 comportamento auto-
destruidor ndo ¢ exigir justica, mas a imobilizagio que pode
resultar de uma realidade sem justiga.

Nossa cultura promete justica. Os politicos referem-se a
ela em todos os discursos de suas campanhas. “Precisamos
de igualdade e justiga para todos.” Contudo, dia apés dia, sé-
culo apds século, a falta de justica continua. Pobreza, guerra,
moléstia, crime, prostitui¢io, drogas e assassinatos persistem,
geracio apds geragdo, na vida publica e privada. E, se se pode
tomar como guia a histria da humanidade, irdo continuar.

A injustica é constante, mas vocé; em sua nova e infinita sa-
bedoria, pode decidir lutar contra essa injustica e recusar-s¢ a
ser reduzido a um estado de imobilidade emocional por causa
dela. Vocé pode esforcar-se ajudando a eliminar a injustica ¢
pode decidir que ndo sera psicologicamente derrotado por ela.

O sistema legal promete justica. “Os povos exigem justica”
e alguns deles realmente trabalbam para que ela ocorra, Mas,
em geral, a justica ndo se dd. Os que tém dinheiro nao sdo
condenados. Os juizes € os policiais s3o frequentemente com-
prados pelos poderosos. Um presidente e um vice-presidente
dos Estados Unidos sio perdoados ou levam um tapinha na
mdo por delitos evidentes. Os pobres enchem as cadeias e néo
tém possibilidade alguma de vencer o sistema. Néo ¢ justo.
Mas ¢ verdade. Spiro Agnew fica mais rico depois de sonegar
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seu imposto de renda. Richard Nixon é isentado de culpa e
Seus puxa-sacos cumprem poucos meses de pena, em confina-

- mento especial, enquanto os pobres e 0s membros de grupos

minoritarios apodrecem nas prisdes, esperando julgamento,
esperando uma chance. Uma visita a qualquer tribunal local

-ou delegacia de policia provar que as pessoas de influéncia

dlspoem de um conjunto de regras especiais, embora isso seja
incansavelmente negado pelas autoridades. Onde est4 a justi-

ca? Em parte alguma! Sua decis@o de lutar contra isso pode ser,

de fato, algo admiravel, mas sua escolha em se deixar aborrecer

por isso € tdo neurdtica quanto a culpa, a busca de aprovacgio

ou qualquer outro dos comportamentos autoflageladores que
constituem seus pontos fracos. -

“Isso NAO E yusTor” - O ESTRIBILHO DAS

RELACOES INUTEIS

A exigéncia de justia pode penetrar seus relacionamentos
pessoais e impedi-lo de se comunicar de forma ttil com as ou-
tras pessoas. O estribilho do “Isso ndo é justo” é um dos mais
comuns — e destruidores ~ lamentos feitos por uma pessoa
contra outra. Para que voce possa con51derar algo injusto, terd
que comparar a si proprio com outro individuo, ou com grupo
de individuos. Sua disposicio mental funciona mais ou menos
assim: “Se eles podem fazer isso, eu também posso.” “Néo &
justo que vocé tenha mais do que eu.” “Mas eu néo consegui
fazer isso, por que é que voce conseguiu?” E por af vai. Nesse
caso, vocé estd determinando o que The convém com base
na conduta de uma outra pessoa. Os outros, nio vocé, estdo
encarregados de suas emogdes. Se vocé se aborrece por nio ser
capaz de fazer algo que alguém mais fez, entdo vocé deu aos
outros o controle sobre si. Sempre que se comparar a alguém,
voce estard fazendo o jogo do “Isso ndo ¢ justo” e passando da
autoconfianca para o raciocinio externo dirigido pelos Outros.
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Uma das minhas clientes, uma jovem e atraente mulher
chamada Judy, é um bom exemplo desse raciocinio autodes-
trutivo. Judy queixava-se de seu casamento infeliz de cinco
anos. Uma noite, ha terapia, ela representou uma discusséo
conjugal para o grupo. Quando o jovem, que fazia o papel de
seu marido, corretor de seguros, lhe disse alguma coisa desa-
gradavel, ela imediatamente reagiu com “Por que vocé disse
isso? Eu nunca the digo coisas assim”. Quando ele mencionon
os dois filhos do casal, Judy disse: “Isso nio ¢ justo. Eu nunca
“incluo as criangas numa discussio.” Quando o desenvolvi-
mento de seus papéis os conduziu a um possivel programa de
diversao para a noite, o raciocinio de Judy foi, mais uma vez:
“Isso ndo ¢ justo. Voceé sai sempre, enquanto eu tenho que ficar
em casa com as criangas.” . o

Judy conduzia seu casamento como quem mantém um
registro contabil. Um para vocé, um para mim. Tudo deve ser
equitativo. Se eu ajo dessa maneira, vocé também deve agir
assim. Nao era de admirar que se sentisse magoada e ressen-
tida a maior parte do tempo, pois ela estava mais interessada
em corrigir injusticas 1mag1nar1as do que em avallar e talvez
‘melhorar seu casamento. |
A procura de justica de Judy era um beco sem saida neu-

rético. Ela avaliava o comportamento do marido a base de seit =8

préprio comportamento, e sua felicidade a base do comporta-

mento do marido. Se ela parasse com a incessante wgﬂanaa & :
comecasse a perseguir as coisas que dese}ava sem ter que estar
em débito em relagio ao outro, entdo seu relacmnamento me- o

lhoraria de forma significativa.

A justica é um conceito exterior - uma forma de evitar en- ff'.f_'_g_??. i_f.:ﬁ
carregar-se de sua propria vida. Em vez de pensar em qualquer .
coisa como sendo injusta, vocé pode decidir quanto ao que S
realmente quer e entio dedicar-se a planejar estratégias p’afa

atingi-lo, independentemente do que qualquer outra pessoa - 3

no mundo que1ra ou fac;a. O fato é que cada um ¢ dlferente
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do outro e nenhuma reclamagio porque os outros tém coisas
melhores do que vocé resultard em alguma mudanga pessoal
positiva. Vocé precisa eliminar as referéncias ao alheio e jogar
fora os bin6culos que focalizam aquilo que as demais pessoas
fazem. Algumas trabalham menos e ganham mais dinheiro.
Outros sdo promovidos por favoritismo, quando vocé temaca-
pacidade. Sua esposa e filhos continuario a fazer tudo de modo
diferente de vocé. Mas se vocé focalizar a si mesmo, em lugar de
comparar-se com os outros, entio ndo terd oportunidade de se
aborrecer com a falta de equidade que observa. O pano de fundo
para praticamente todas as neuroses consiste em fazer o com-
portamento dos outros ma15 significativo do que 0 seu. Se vocé
vai levando as sentencas: “Se ele pode fazer isso, eu também
devia poder”, estard conduzindo sua vida segundo os termos
de outra pessoa e nunca criara vida prépria,

CIOME: EXIBIQAO SUPLEMENTAR DA
“EXIGENCIA DE JUSTIGA”

| I(M).hn. Dryden chamou o cidme de “a ictericia da alma”.
Se seu ciime se interpde em seu caminho e cria qualquer
soma de imobilidade emocional, entdo vocé pode estabelecer
como meta a eliminagio desse raciocinio ingtil. O citime é, na
realidade, a exigéncia de que alguém o ame de determinada
maneira, com vocé dizendo “Isso ndo ¢ justo” quando isso
néo acontece. Deriva de uma falta de confianca em si, sim-
plesmente porque ¢ uma atividade dirigida por outra pessoa.
Permite que o comportamento dos outros scja a causa de seu
desconforto emocional. As pessoas que realmente gostam de si
mesmas nao escolhem ter ciimes, nem permitem a si préprias
serem perturbadas quando alguém mais nio age com justica.

- Vocé nunca pode prever como alguém a quem ama vai
reagir diante de outro ser humano, mas se eles escolherein
carinho e amor entre si, vocé s6 poderd sentir a imobilidade do
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citime se vir que as decisdes deles tém algo a ver com vocé. A
escolha é sua. Se um parceiro ama outra pessoa, nao estd sendo
“injusto”. Se vocé rotula a situaco de “injusta”, provavelmente
vai acabar tentando descobrir por qué. Um exemplo perfeito é
uma cliente minha, que ficou furiosa porque o marido tinha
um caso. Ela ficou obcecada, tentando entender o porqué, e
perguntava constantemente: “Onde foi que eu errei?”, “"Que
ha de errado comigo?”, “Eu ndo era boa o bastante paraele?” e
perguntas semelhantes, indicativas de falta de confianga em si.
Helen pensava a cada momento na injustiga da infidelidade do
marido e chegou mesmo a cogitar ter um caso também, como
uma forma de contrabalangar as coisas. Chorava muito e osci-
lava entre a raiva e a tristeza. | | |

O raciocinio de Helen que a leva 2 infelicidade decorre
de seu desejo de justica, que a sufoca nesse relacionamento.
Transformou a escolha do marido, de se ocupar com sexo, na
razao para o seu aborrecimento e, a0 mesmo tempo, usou 0
comportamento dele como uma razdo légica para fazer algo
que provavelmente desejava fazer havia muito tempo - mas que
nio fez porque nio era justo. A insisténcia dela numa justiga es-
trita significaria que, se fosse ela a primeira a ter um caso, entao
o marido deveria fazer a represélia. A condi¢do emocional de
Helen ndo melhoraré até que ela se convenca de que a decisdo
do marido foi tomada independentemente dela, e que ele podia
ter um milhdo de razdes pessoais, todas elas sem relagdo com
a esposa, para suas exploracdes sexuais. Talvez ele apenas qui-
sesse fazer algo diferente, talvez amasse outra pessoa ou talvez
desejasse provar a propria virilidade, ou afastar a velhice. Fosse
qual fosse a razfio, nada tinha a ver com Helen, que deveria ter
visto o caso como um relacionamento entre duas pessoas e ndo
contraela. Apenas Helen teve de lidar com seu aborrecimento, e
ela podia optar por continuar a ferir-se com o ciime autoflage-
lador, perante o qual ela era menos importante que o marido ou
a amante dele, ou reconhecer que o caso amoroso de uma outra
pessoa nada tem a ver com o valor pessoal dela.
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ALGUNS COMPORTAMENTOS TIPICOS DE
EXIGENCIA DE }USTI(;A

O comportamento de “procura de equidade” é evidente,
praticamente, em todas as dreas da vida. Se vocé é apenas um
pouco perceptivo, poderd vé-lo aparecendo aqui e ali, em vocé
mesmo e nos outros. Eis aqui alguns dos exemplos mais co-
muns desse comportamento:

* Queixar-se de que outros. ganham mais dmhelro executan-
do o mesmo trabatho. .

« Dizer que nfo é justo que os artistas famosos ganhem 08
salarios que ganhain e aborrecer-se com isso.

» Irritar-se porque os outros nada sofrem com mfragoes, en-
quanto vocé sempre é apanhado. Desde os que correm em
excesso nas autoestradas até o perddo de Nixon, vocé insiste
em que a justica deve prevalecer. .

e Frases como: “Serd que eu trataria vocé assim?”; nas quais
presume-se que todos sdo exatamente iguais a vocé.

e Sempre retribuir quando alguém Ihe faz um favor. Se vocé
me convida para jantar, entio eu Ihe devo pelo menos uma
garrafa de vinho. Esse tipo de comportamento é frequente-
mente Jusnﬁcado como seirdo de boas maneiras, ou polidez,
mas na realidade significa simplesmente uma forma de man-
ter equilibrados os pratos da balanga da justica.

o Retribuir o beijo de alguém, ou dizer: “Eu também gosto de

voce”, em vez de aceitar o beijo e manifestar seus sentimen-

tos na hora em que tiver vontade. O pressuposto é o de que
ndo ¢ justo ouvir: “Eu gosto de vocé” ou receber um beijo
sem fazer uma retribui¢zo.,

» Praticar sexo com alguém por obngac;ao, multo embora voceé
nio queira, porque na realidade ndo é justo deixar de coope-
rar. Assim, vocé age por um sentimento de justica, em vez de
fazer aquilo que gostaria de fazer.
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Insistir em que as coisas tenham consisténcia. Lembre-se da
frase de Emerson: “Uma tola consisténcia € o espantalho das
pequenas mentalidades.” Se vocé sempre quer que as coisas
sejam “certas”, estd fazendo parte da categoria das “pequenas
mentalidades”. | |
Numa discusséo, insistir por uma decisao nitida, que exige
que os vencedores estejam certos e que 0 perdedores admi-
tam que estavam errados.
Usar o argumento da justica para conseguir aquilo que quer:
“Vocé saiu noite passada, ndo ¢ justo que eu fique em casa.” E
depois se aborrecer, em fungio da falta de justica.
Dizer que ndo é justo com as criangas, 0s pais ou 08 vizinhos
e, em consequéncia, fazer coisas que preferiria nao fazer e
ficar ressentido com isso. Em vez de atribuir a confusdo toda
a falta de justica, tente enfrentar sua prépria inabilidade para
decidir por si mesmo o que € mais apropriado para vocé.
O jogo do: “Se ele pode fazer isso, eu também posso”, no
qual vocé justifica alguma coisa com o comportamento de
uma ottra pessoa. Essa pode ser a racionalizagdo neurética
para enganar, roubar, flertar, mentir, atrasar-se ou qualquer :
coisa que vocé preferiria nio admitir em seu proprio sistema g
de valores. Na estrada, cortar a frente de outro motorista &
porque ele fez isso com vocé, ou apressar-se para ultrapassar
outro que esteja lento, para fazé-lo andar mais devagar ain-
da, porque ele também fez isso com vocé, ou deixar alta a luz
dos fardis, porque os carros que vém em dire¢do contraria
estdo fazendo isso - literalmente arriscando sua vida porque
seu senso de justica foi violentado. Essa ¢ a rotina do: “Ele me
bateu, eu bato nele”, largamente empregada pelas criangas,
que viram esse comportamento milthares de vezes em seus
préprios pais, e que é a causa da guerra, quando Ievada aseu
ridiculo extremo. |
» Gastar num presente a mesma importancia que outra pessoa
gastou em um para vocé. Pagar cada favor com outro, de
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valor igual. Manter equilibrada a folha da contabilidade, em
vez de fazer aquilo que, na hipétese, vocé gostaria de fazer.
Afinal, “E preciso que haja justica”,

E ai estdo eles, numa breve excursio pela Via da Justica,
na qual vocé e aqueles que o cercam se sentem internamente
perturbados — muitas vezes levemente, mas mesmo assim per-
turbados - em funcio da frase imprestével que guardam na
cabeca, dizendo que as coisas devem ser justas.

ALGUMAS DAS RAZOES PSICOLOGICAS PARA APEGAR-SE
AS SUAS “EXIGENCIAS DE JUSTICA”

As compensagdes por esse tipo de comportamento sdo ge-
ralmente autodestrutivas, pelo fato de manterem o foco fora da
realidade, dirigido para alguma espécie de mundo de sonho,
que nunca vai existir. As razbes mais comuns para a persistén-
cia do raciocinio e do comportamento envolvendo “exigéncia
de justica” sdo: ' |

» Voce pode se sentir satisfeito consigo mesmo por ser uma
pessoa honrada. E uma maneira de se fazer sentir superior
e melhor. Enquanto vocé insistir num sistema mitoldgico de
Justica para todas as coisas, e tiver o cuidado de manter seu
balango contébil equilibrado, ir4 se apegar ao sentimento do
“mais santo que vocé” e usaré seus momentos presentes com
presuncio, em vez de viver uma vida dtil.

* Vocé pode desistir de ser responsavel por si mesmo e justi-
ficar sua imobilidade transferindo a responsabilidade para
aquelas pessoas e acontecimentos que ndo 530 justos. Um
bode expiatério para sua falta de habilidade de ser e sentir
aquilo que escolher. Dessa maneira, vocé pode evitar os ris-
cos e as mudangas. Enquanto a injustica for a causa de seus
problemas, vocé nunca poderd mudar até que ela seja elimi-
nada, o que, naturalmente, nunca ocorrer4.
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« A injustica pode atrair para vocé atengio, piedade e autoco-
miseraco. O mundo foi injusto com vocé e agora vocé e todo
mundo em volta precisam ter pena de vocé. Essa é uma outra
grande técnica para evitar a mudanga. A atengéo, a piedadee
a autocomiseracio sio suas recompensas, e vocé as usa para
se apoiar, em vez de assumir a responsabilidade de si mesmo
e eliminar o0 comportamento comparativo.

e Vocé pode justificar todo tipo de comportamento imoral,
ilegal e inconveniente, fazendo com que sua acio seja da
responsabilidade de uma outra pessoa. Se ele pode fazer isso,

eu também posso. Esse é um belo sistema de racionalizacio
para qualquer comportamento.

» Essa atitude lhe fornece um sensacional 4libi para ser intitil.

“Se eles ndo vao fazer nada, entdo eu também nio vou.” E
Uma manobrazinha inteligente para justificar o fato de ser 2
preguicoso demais, de estar cansado demais ou demasiado =
assustado. |

» Fornece-lhe assunto para conversacio e ajuda-o a evitar falar
sobre si mesmo com as pessoas que o cercam. Queixe-se de
todas as injusticas do mundo e coisa nenhuma ¢ realizada,
mas pelo menos vocé matou esses momentos e talvez tenha
escapado delidar mais honesta e pessoalmente com cadaum
dos outros. |

 Enquanto vocé tiver um conceito de justica, pode sempre
tomar a decisdo justa. | o

e Vocé pode manipular os outros, sobretudo seus filhos,
lembrando-lhes de que estardo sendo injustos com vocé se

‘nio forem exatamente como vocé é e se ndo mantiverem um
registro preciso de todo o toma 14 d4 c4 no relacionamento.
Uma forma co6moda de conseguir o que se quer.

« Pode justificar um comportamento vingativo, porque tudo
deve ser justo. Isso é uma manobra para sair-se bem com
todo tipo de atividade manipuladora e desagradavel. A vin-
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ganca éjustificavel, porque tudo deve ser justo e equilibrado.
Da mesma forma que vocé deve pagar um favor, deve retri-
buir uma mesquinharia.

Af estd o sistema psicolégico de manutencio do apego as
exigéncias de justica. Mas esse sistera de apoio ndo é inaba-
lavel. Adiante estdo alguns métodos estratégicos para alijar
esse tipo de raciocinio e eliminar o ponto fraco da exigéncia
de justica.

ALGUMAS ESTRATEGIAS PARA DESISTIR DA FUTIL
INSISTENCIA NA JUSTICA

« Relacione tudo aqullo que, em seu mundo vocé considera
injusto. Use sua lista como um guia para uma acio pessoal
util. Faga a si mesmo esta importante pergunta: "As iniqui-
dades desaparecerio se eu me aborrecer?” Obviamente nio.
Ao atacar o raciocinio erréneo que acarreta seu aborreci-
mento, voce estara se encaminhando para escapar & arma-
dilha da justica.

» Quando vocé se apanhar dlzendo ‘Ser4 que eu faria isso
com Voce? ou. alguma frase semelhante, mude -a para:

“Vocé ¢ diferente de mim, embora eu ache dificil aceitar
isso neste momento.” Isso iré facilitar, em vez de impedir, a
_comunicagio entre vocé e a outra pessoa. |

« Comece a ver sua vida emocional como algo independente
daquilo que alguém mais faz, Isso o libertard das cadeias
do sofrimento toda vez que os outros se comportarem de
maneira diferente daquela que vocé desejava que se com-
portassem. _

« Tentevisualizar cada decisdo em perspectlva, 140 COmo uma
monumental mudanga de vida, Carlos Castaneda chama de
‘sébio um homem que:
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Vive para agir, ndo para pensar sobre a a¢cio, ndo para
pensar sobre 0 que pensard quando tiver acabado de
agir... Ele sabe que sua vida toda se extinguira depressa
demais; ele sabe, porque vé, que nada é mais importante
do que coisa alguma... Assim, um homem de sabedo-
ria sua e arqueja e, se alguém olha para ele, o vé igual
a qualquer homem comum, salvo pelo fato de que a
loucura de sua vida estd sob controle. Nada sendo mais
- importante do que qualquer outra coisa, um homem
sabio escolhe um ato qualquer e 0 executa como se para
ele tivesse importancia. Sua loucura controlada faz com
que diga que o que faz tem importancia, e o leva a agir
como se tivesse, e, contudo, ele sabe que ndo tem; assim,
quando ele realiza seus atos, recolhe-se em paz e, quer
seus atos tenham sido bons ou maus, produtivos ou nao,
isso nio ¢, de forma alguma, parcela de seu interesse.

d .

« Substitua a frase: “Isso ndo é justo” por: “E uma pena” ou “Eu
preferiria..”. Assim, em vez de insistir em que o mundo seja
diferente do que é, vocé comeca a aceitar a realidade — mas
ndo necessariamente a aprové-la.

o Elimine as referéncias comparativas exteriores. Tenha suas
metas, independentemente do que Fulano, Sicrano ou
Beltrano facam. Disponha-se a ser 0 que quiser, sem compa-
rar-se com 0 que os cutros tém ou nao tém,

» Corrija-se em vozalta, quando usar uma frase como: “Sempre

“aviso a vocé quando vou me atrasar, ent3o por que vocé nao
me avisou?” para “Eu teria me sentido melhor se vocé tivesse
me ligado”. Assim, vocé elimina a nogdo errénea de que a
razio do outro para ligar é ficar mais parecido com vocé.

» Em vez de estar pagando aalguém, trazendo-lhe vinho ou um
presente em troca de um jantar ou de uma recep¢io, espere
até sentir vontade e entdo mande-lhe uma garrafa de vinho,
com um bilhete dizendo: “S6 porque acho que vocé ¢ uma
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excelente pessoa.” Nio ha necessidade de equilibrar a balanca
com trocas reciprocas; apenas faca alguma coisa amavel por-
que voceé, e ndo uma ocasifio especial, acha necessrio.

Gaste em qualquer presente o montante de dinheiro que
desejar e ndo seja influenciado pelo que foi gasto com vocg,

Elimine convites baseados em obrigacdo ¢ justica. Decida
quem voceé ird ver por padrdes interiores, em vez de exteriores.

Estabele¢a os padrdes de conduta, em sua familia, com base
naquilo que acha adequado para vocé. Encoraje todos a fa-
zerem o mesmo. Depois, veja se ndo ¢ inteiramente possivel
fazer isso sem interferirem uns nos direitos dos outros, Se
achar que sair trés noites por semana ¢ o que deseja, mas
ndo pode fazer porque alguém tem que tomar conta das
criangas, a “justica” ndo deve entrar na tomada de sua deci-
sao. Talvez vocé possa fazer alguma espécie de combinacio
com alguém para ficar com as criancas, ot levar os meninos,
ou seja 14 o que for que represente um acordo mutuamente
satisfatério. Mas apelar para a rotina do “Isso ndo & justo”
conduzird certamente a um ressentimento geral - e também
3 permanéncia em casa. Seja um agente, ndo um queixoso
em matéria de injustiga, porque para cada injustica que vocé
sofrer haverd uma resolugéo que ndo emglré de forma algu~
ma, sua imobilidade.

» Lembre-se de que a vinganca é apenas uma outra maneira de

ser controlado pelos outros, Fag:a 0 que vocé, nio eles, dec1d1r
que deve fazer.

Essas sdo apenas umas poucas sugestdes iniciais que o aju-

dardo a ser mais feliz, libertando-se da necessidade de compa-
rar-se com os outros € de usar o status das outras pessoas como
um bardémetro de sua propria felicidade. Nao é a 1n)ust1c,‘a que
conta, é o glie vocé faz a respeito dela. -- |
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| 9 |
‘Ponha fim ao adiamento - agora

Nao ¢é preciso nem uma gota de suor para
deixar de fazer qualquer coisa.

'\/l océ é um protelador? Se é como a maioria das pessoas, a res-

posta é sim. Mas provavehnente preferlrla ndo viver com todaa

ansiedade que acompanha o adiamento das coisas como forma
de vida. Vocé pode se ver adiando muitas tarefas que desejaria
realizar, mas, por algima razio, estd sempre deixando de fazer.
Protelar constitui uma faceta bastante cansativa da vida. Se o
seu caso é sério, ndo se passa um dia sem que vocé diga: “Eu
sei que devia fazer isso, mas chegarei 14 mais tarde.” Seu ponto
fraco de “adiamento” é dificil de ser atribuido a forgas exterio-
res. £ tudo seu ~ tanto a protelagio quanto o desconforto que
sofre em resultado dela.

A protelagio é o que hd de mais préximo de um ponto fraco
universal. Muito poucas pessoas podem dizer honestamente
que néo sdo proteladoras, apesar do fato de que, com o tempo,
isso se torna doentio. Tal como em todos os pontos fracos,

nada h4 de doentio quanto ao comportamento propriamente

dito. Protelar, de fato, & algo que nio existe. Vocé apenas adia, e

aquelas coisas que deixa de fazer, na verdade, apenas néo estdo
feitas, em vez de adiadas. E somente a reagdo emocional que
acompanha isso e a imobilizagio que constituem o compor-
tamento neurdtico. Se vocé sente que adia 0s compromissos
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e que gosta disso, sem nenhuma culpa como consequéncia,
nenhuma an51edade ou aborrec:lmento, entido continue com a
praxe, de todo jelto possivel, e passe por cima deste capitulo.
Contudo, para a maioria das pessoas, a protelagio ¢ uma fuga
quanto a viver, téo plenamente quanto posswel 0s momentos
presentes.

ESPERANDO, DESEJANDO E TALVEZ

Trés frases: neurotlcas do pmtelador compﬁem o sistemna de
apom para a manutenc;ao do comportamento procrastmador

“ESpero que as coisas deem certo.”
“Desejaria que as coisas fossern melhores.
Talvez dé certo.”

Af témos as delicias do adiador. Enquanto vocé disser tal-
vez, ou espero, ou desejo, pode usar essas palavras como uma
razgo légica para nio fazer nada no momento atual. Todo'
desejar e esperar sdo uma perda de tempo - a insensatez dos
residentes no reino das fadas. Nenhuma porcao de um ou de
outro jamais realizou coisa alguma. Sio apenas condicdes con-
venientes de fuga a decisao de arregagar as mangas e desempe-
nhar as tarefas que voce decidiu que séo bastante unportantes
para fazerem parte das atividades de sua vida.

‘Vocé pode fazer qualquer coisa que se decida a realizar.
E forte, capaz e nem um pouco inseguro. Mas, a0 adiar os
COMPromissos para uma ocasido futura, estd cedendo ao es-
capismo, a duvida em relac;ao a si mesmo e, mais m'lportante
ainda, & autodecepgio. Sua zona de adiamento representa
um movimento na dire¢ao oposta a condicdo de ser forte em
seu momento presente e no sent1do da esperam;a de que tudo
methorara no futuro
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A INERCIA COMO UMA ESTRATEGIA DE VIDA

Aqui esté tima frase que pode manter vocé inerte em seus
momentos presentes: “Vou esperar ¢ as coisas ‘melhorar3o.”
Para alguns isso se transforma num modo de vida — estio sem- -
pre adiando as coisas para um dia que talvez nunca chegue o

Mark, um novo cliente meu, chegou queixando-se de seu
casamento infeliz. Tinha 50 e poucos anos e estava casado ha-
via quase trinta. Quando comegamos a conversar sobre seu ca-
samento, tornou-se claro que as queixas de Mark eram antigas.
“Nunca foi bom, mesmo no comego”, disse ele a certa altura.
Perguntei a Mark o que o fizera continuar, durante todos aque-
les anos de miséria. “Fiquei esperando que tudo melhorasse”,
confessou. Quase trinta anos de esperanc;a, e Mark ¢ a esposa
continuavam infelizes.

Enquanto famos falando mais sobre a vida e o casamento
de Mark, ele admitiu uma situagio de impoténcia que aconte-
cia havia pelo menos uma década. Perguntei se ele procurara
alguma vez ajuda para esse problema Nio, apenas tinha evi-
tado cada vez mais o sexo, esperando que 0 problema se resol-'
vesse por si mesmo. “Eur estava certo de que as coisas hawam de
melhorar”, Mark fez ecoar seu comentario inicial.

Mark e seu casamento eram uin caso classico de inércia. Ele
evitava seus problemas e justificava sua atitude dizendo: “Se eu
esperar ¢ nada fizer, talvez a coisa se resolva sozinha.” Mas ele -
aprendeu que nada se resolve sozinho. As coisas permanecem
exatamente como $ao. Na melhor hlpotese, mudam, mas nio
ficam melhores. As coisas em si mesmas (c1rcunstanc1as, si-
tuacoes, acontecimentos, gente) nio melhorario sozinhas. Se
sua vida estd melhor, € porque vocé fez algo construtivo para
deix4-la melhor.

Vamos examinar mais de perto esse comportamento pro-
telatério e ver como elimina-lo, com algumas resolugdes
bastante simples. Esse é um ponto que vocé pode limpar sem |
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muito “trabalho mental” pesado, tendo em vista que s6 vocé o
criou para si mesmo, sem nenhum dos reforgos culturais que
sao a marca reglstrada de tantos outros pontos fracos.

COMO FUNCIONA O ADIAMENTO

Donald Marquis definiu adiamento como “a arte de estar
em dia com o ontem”. A isso eu acrescentaria “e de evitar o
hoje”. E assim que funciona: vocé sabe que h4 certas coisas que
quer fazer, ndo porque os outros determinaram, mas porque
representam escolhas deliberadas que vocé fez. Contudo, mui-
tas delas nunca sio realizadas, a despeito do fato de vocé dizer
a si mesmo que o serdo. A deciszo de fazer no futuro algo que
vocé poderia fazer agora é um substituto aceitével para efe-
tivamente fazé-lo, permitindo-lhe iludir-se com a convicgéo
de que realmente nio se compromete pelo fato de nio fazer
aquilo que se dispds a realizar. E um sistema cémodo, que

funciona mais ou menos assim: “Bu sei que devo fazer isso,

mas estou com medo de ndo fazer direijto, ou de nao gostar
de fazer. Sendo assim, vou dizer a mim mesmo que farei isso
no futuro, e entfo nio terei que admitir que nio vou fazer. E
assim fica mais facil aceitar a mim mesmo.” Esse é o tipo de
raciocinio conveniente, embora falso, que pode ser utilizado
quando vocé se vé diante do problema de fazer algo que é de-
sagradavel ou dificil. |

Se vocé ¢ uma pessoa que vive de uma maneira e diz que
vai viver de outra no futuro, tais aﬁrmac;oes s30 vazias. Vocé é
simplesmente uma pessoa que estd sempre adla.ndo 0s compro-
missos, sem nunca conseguir realiza-los.

E claro que hé graus de protelacio. E possivel adiar as coisas
ate certo ponto e entdo completar uma tarefa bem em cima de
seu prazo. Novamente aqui temos wuma forma cormum de ay-
todecepgao. Se vocé se d4 um minimo absoluto de tempo para
executar o seu trabalho, entdo pode justificar resultados sofri-
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veis, ou um desempenho que fica aquém do methor, dizendoa
si mesmo: “Simplesmente néo tive tempo bastante.” Mas vocé
tem tempo de sobra e sabe que pessoas ocupadas € que fazem
as tarefas. Mas se gastar seu tempo queixando-se de tudo aqui-
lo que tem que fazer (protelagdo), entdo ndo tera tempo, no
momento presente, para fazer o que tem que ser feito.

Certa vez tive um colega que era especialista em protelagao.
Estava sempre ocupado, livrando-se de encargos e falando so-
bre 0 mundo de coisas que tinha para fazer. Quando ele falava,
os outros ficavam cansados s6 de imaginar o ritmo da vida
dele. Mas um olhar de perto revelava que meu colega, na verda-
de, fazia muito pouco. Tinha-um milhdo de projetos na cabeca
e nunca chegava a trabalthar em nenhum deles. Imagino que
todas as noites, antes de pegar no sono, ele se iludia com a pro-
messa de que amanhad acabaria de fazer deterininado trabalho.
De que outro modo poderia adormecer com o seu sistema de
autodecepcio intacto? Talvez soubesse que néo acabaria nada,
mas, enquanto jurasse que acabaria, seus momentos presentes
estariam salvos.

Vocé nio é, necessariamente, aquilo que diz ser. O com-
portamento é um bardmetro muito melhor daquilo que vocé é
do que as palavras. O que vocé faz em seus momentos presen-
tes é o unico indicador do que vocé é como pessoa. Emerson
escreveu: |

Nio diga coisas. Aquilo que vocé é se sobrepde a voce
enquanto tal, e ressoa tanto que eu nao consigo ouvir o
que vocé diz em contrario.

Da préxima vez que voce disser que fard algo, sabendo que

ndo vai, guarde essas palavras na lembranca. S840 um antidoto
paraa protelagdo.

210




(S QUE CRITICAM E OS QUE FAZEM

A protelagio como estilo de vida é uma técnica que vocé
pode usar para evitar agir. Uma pessoa que ndo age é, muito
frequentemente, um critico, isto ¢, alguém que fica sentado e
observa 0s que agem, depois se expande filosoficamente sobre
como os outros estdo fazendo tudo. E ficil ser um critico, mas
para agir ¢ preciso que haja esforgo, risco e mudanca,

O criTico

Nossa cultura estd cheia de cntlcos e chegamos a 1 pagar para
ouvi-los. |

Enquanto vocé se observa e 4s pessoas & sua volta, tome no-
ta de quanto, das relagdes sociais, é dedicado 4 critica. Por qué?
Simplesmente porque ¢, sem ditvida alguma, mais ficil falar
sobre a maneira pela qual alguém mais fez determinada coisa
do que ser aquele que faz. Observe os verdadeiros campedes,
aqueles que mantiveram um alto nivel de qualidade e reali-
zacao ao longo de determinado periodo, tais como os Henry
Aarons, os Johnny Carsons, os Bobby Fishers, as Katharine
Hepburns, os Joe Louises e outras pessoas desse calibre, cami-
pedes em todos os sentidos. Eles ficam sentados dardejando
criticas ferozes nos outros? Os verdadeiros realizadores deste
mundo ndo tém tempo para criticar. Estdo muito ocupados
realizando, trabalhando e ajudando os nio tio talentosos, em
vez de serem seus criticos. . )

A critica construtiva pode ser 1til. Mas se vocé escolheu

© papel de observador e ndo de realizador, ndo est4 se desen-

volvendo. Mais ainda, vocé pode estar usando sua critica para
absolver-se da responsabilidade por sua prépria ineficiéncia,
projetando-a sobre aqueles que, realmente, estio se esforcando.
Voce pode aprender a ignorar quem se compraz achando defeito
e 0s criticos autonomeados, Sua primeira estratégia ser4 o reco-
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nhecimento desses mesmos comportamentos em si proprio € a
decisdo de elimind-los inteiramente, de modo que possa ser um
realizador, em vez de um critico que protela 0s compromissos.

TEDIO: UM DIVIDENDO DO ADIAMENTOQO

" A vida nunca ¢é tediosa, mas algumas pessoas escolhem
ficar entediadas. O conceito de tédio vincula-se & inabilidade
para utilizar os momentos presentes de uma forma que leve &
realizacio pessoal. O tédio é uma escolha, algo que voce atrai
sobre si, e é outro dos itens autoderrotistas que vocé pode
eliminar de sua vida. Quando vocé protela, estd usando seus
momentos presentes para nio fazer nada, como uma alter-
nativa a fazer alguma coisa. Nio fazer nada conduz ao tédio,
e a tendéncia é atribuir o tédio ao ambiente. “Esta cidade ¢
realmente chata” ou “Que conferencista chato!” A cidade ou o
conferencista, em particular, nunca so chatos, vocé ¢ que estd
ented.lado, e pode eliminar isso fazendo, nesse momento, algo
com sua mente ot COM sua energia. _

Samuel Butler disse: “O homem que se deixa entedlar e
mesmo mais desprezivel do que o que o entedia.” Ao usar
sua mente de novas maneiras criativas, voce pode garantir a
si mesmo que nunca mais escolbera o tedm A escolha, como
sempre, € sua.

ALGUNS COMPORTAMENTOS TiPICOS DE ADIAMENTO

Eis aqui algumas &reas nas quais o adiamento € uma esco-
tha muito mais facil do que a agdo: s w3

« Permanecer em um emprego no qual vocé se encontra preso

- esem capacidade de progredir.

+ Apegar-se a um relacionamento que se tornou amargo.
- Permanecer casado (ou solteiro) e ficar esperand0 que tudo
melhore. -
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‘Recusar-se a trabalhar nas dificuldades de relacionamento,

tais como sexo, timidez ou fobias. Esperar que as mesmas

‘methorem, em vez de tentar fazer algo de construtlvo a

respe1t0 | |
Nio enfrentar o problema de vicios como o alcoolismo, dro-
gas, remédios ou fumo. Dizer: “Vou deiXar,' quando estiver

- pronto’, sabendo, porém, que estd adxando 0 assunto porque
tem davida quanto a poder fazé-lo.

Adiar tarefas cansativas, ou bragais, tais como as de limpeza,
consertos, costura, jardinagem, pintura e outras semelhan-

tes — considerando-se que se incomode, realmente, com o

fato de serem elas executadas ou nao. Se vocé esperar bastan-
te, talvez o trabatho acabe se fazendo sozinho.

Evitar uma confrontaqao com outras pessoas, tais como
uma autoridade, um amigo, um amante, um vendedor ou

‘um servical. Pelo fato de esperar, vocé acaba n3o tendo . que
fazer a coisa, embora talvez a confrontacio me]horasse 0
relacionamento, ou o Servico.

Ter medo de mudar de  POsicao geogréﬁca Voce permanece

'no mesmo lugar a vida inteira.

Protelar a passagem de um dia, ou de uma hora, com seus
 filhos, coisa de que talvez gostasse, porque tem trabalho de-
~ mais ou esta atolado em assuntos sérios. Da mesma forma,

deu{ar de sair uma noite para jantar, ou para ir ao teatro, ou

~ a um acontecimento esportivo, na companhia de seus entes

queridos e usar o chavao do ‘Estou ocupado” para protelar
isso eternamente.

Decidir comegar sua dieta amanh3 ou na semana que vem. E
mais ficil adiar isso do que desistir, e, assim, vocé diz: “Farei
isso amanha” - que, naturalmente, nunca chegara.

.Usar 0 sono ou 0 cansago como razio para adiamentos. Vocé

Janotou como se sente cansado quando estd, na realidade, na
iminéncia de fazer algo desconfortavel ou dificil? Um pouco
de fadiga é um tremendo instrumento protelador.
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« Ficar doente quando se vé diante de uma tarefa inquietante
ou incdmoda. Como ¢ que vocé poderia fazer isso agora,
quando se sente tio mal? Como o cansago mencionado an-
tes, essa é uma excelente técnica para protelac;ao

e O ardil do: “Néo tenho tempo para fazer isso”, com o qual
vocé justifica o fato de ndo fazer alguma coisa em razio de
sua agenda estar tomada, na qual hé sempre lugar parao que .
vocé realmente quer fazer.

o Plane]ar constantemente aquelas férias, ou aquela viagem
dos sonhos. No ano que vem encontraremos 0 nirvana.

« Tornar-se critico e usar sua capacidade de critica aos outros
para disfargar sua propria recusa em fazer algo.

« Recusar-se a fazer um exame médico, quando suspeita que
tenha alguma disfungdo. Pelo fato de adiar o exame, voce
néo tem que lidar com a realidade de uma possivel doenga.

o Recear a iniciativa de uma aproximagdo com alguém de
quem gosta. I isso que vocé quer, mas prefere esperar, dese-
jando que as coisas se encaminhem por si mesmas.

e Entediar-se em algum momento de sua vida. Isso ¢ apenas
uma forma de protelar algo, usando o acontecimento ente-
diante como ]usnﬁcatlva para nio fazer algo mais excitante.

» Planejar, mas nunca pdr em pratica, um programa regular
de exercicios. “Vou comecar isso logo... na semana que vem.”

« Viver toda a sua vida em funcio de seus filhos, sempre dei-
xando de lado sua propria felicidade. Como podemos ter
férias, quando temos que nos preocupar com a educagio das
criangas? .

RAZOES PARA CONTINUAR O ADIAMENTO
A razdo légica para o adiamento compde-se de uma parte

de autoengano e de duas partes de fuga. Aqui estdo as mais
importantes compensagdes para o apego a0 adiamento:
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o Emaisdo que evidente que a protelacio permite a vocé fugir

das atividades desagradéveis. Pode haver coisas que vocé

tenha receio de fazer, ou coisas que uma parte de vocé deseja

fazer e a outra ndo. Lembre-se, nada ¢ preto ou branco,
Voce pode se sentir bem com seu sistema de autodecepgio.
Mentindo a si préprio, vocé evita ter que admitir que nio &
um “fazedor”, nesse particular momento presente.

Vocé pode permanecer exatamente como é pelo resto da
vida, enquanto protelar. Assim elimina a mudanca e todos

© 0§ riscos que a acompanham.

Pelo fato de se sentir entediado, vocé tem alguém ou alguma
coisa mais para culpar pelo seu estado de infelicidade, desse
modo transferindo a responsabilidade para longe de si e
atribuindo-a A atividade entediante. |

Ao criticar, vocé pode se sentir importante  custa dos ou-
tros. E um modo de usar os desempenhos alheios como de-
graus para elevar-se a seus proprios olhos. Mais autoengano.

- Ao esperar que tudo melhore, vocé pode culpar o mundo por

sua infelicidade — as coisas parecem nunca se resolver bem
para vocé. E uma grande estratégia para nada fazer.

“Vocé pode evitar sempre a possibilidade de fracassar, evi-
tando todas as atividades que envolvam algum risco. Dessa

maneira, nunca tem que enfrentar suas dividas sobre si

proprio.
‘Desejando que as coisas acontegam — fantasias de Papai Noel

— VOcg se permite voltar a uma segura e protegida meninice.
Voceé pode ganhar a simpatia dos outros ¢ ter pena de si mes-
mo, pela ansiedade em que vive, como resultado de no fazer
aquilo que gostaria de ter feito.

Voce pode justificar um desempenho descuidado ou abaixo

do aceitédvel, para qualquer coisa, se a adiar bastante e entao
se permitir um insignificante lapso de tempo para realiza-la:
“Mas eu simplesmente nao tive tempo!”
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« Adiando tudo, vocé pode acabar conseguindo que alguém

~ mais faga o que deve ser feito em seu lugar. Assim, a protela-
‘¢do torna-se uma maneira de manipular os outros.

« Adiando tudo, vocé ilude a si préprie com a crenga de que

" vocé édiferente daquilo que realmente é,

o Ao evitar uma tarefa, vocé pode escapar ao sucesso. Se nio
for bem-sucedido, vocé estard evitando ter de sentir-se bem
consigo mesmo e aceitar toda a permanente responsabmda—
de que acompanha o sucesso.

Agora que vocé j4 tern uma visao das razdes que o levam a
protelar, pode comegar a fazer algo para eliminar esse ponto
fraco autodestrutivo.

ALGUMAS TECNICAS PARA ELIMINAR O
COMPORTAMENTOQ PROTELADOR

o+ Tome a decisdo de viver 5 minutos de cada vez. Em lugar
de pensar nas tarefas a longo prazo, pense no agora e tente
usar um periodo de 5 minutos fazendo aquilo que deseja e
recusando-se a adiar o que lhe traga satisfagéo.

e Sente-se e comece a fazer algo que esteve adiando. Comece
uma carta ou um livro. Vai descobrir que muito do seu adia-
mento ¢ desnecessérlo, pois muito provavelmente acharé 0
trabalho agraddvel, uma vez que desista da protelagdo. O
simples fato de comegar o ajudard a eliminar a ansiedade em
torno do projeto inteiro. -

« Pergunte a si mesmo: “Qual é a pior coisa que poderia me
acontecer se eu fizesse agora mesmo o que estou adiando?” A
resposta é, em geral, tio insignificante, que pode forcar vocé
4 agdo. Avalie seu medo e nao terd razdo de apegar-se aele.

» Estabeleca para si um intervalo determinado de tempo (di-

~ gamos, quarta-feira, das 22 horas as 22h15), que vocé dedica-
r4 exclusivamente 3 tarefa que esteve adiando. Va1 descobrir
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que os 15 minutos de esfor¢o sio frequentemente o bastante
para fazé-lo transpor o obstaculo da protelacio,

Pense em si como alguem demasiado importante para viver
ansioso devido ao que tem que fazer. Assim, da prémma vez
em que se sentir desconfortavel com a ansiedade trazida pelo
adiamento, lembre-se de que as pessoas que se prezam nio se
magoam dessa forma.

Examine cuidadosamente o seu presente. Dec1da 0 que estd
ev1tand0 em seus momentos presentes, e comece a enfren-
tar 0 medo de viver de verdade. Protelar significa substituir
o presente pela ansiedade em torno de um acontecimento
futuro. Se o acontecimento passa a ser 0 agora, a ansiedade,
por definicao, ird embora.

Deixe de fumar... agora! Comece sua dieta... neste mamento'
Abandone a bebida... neste segundo! Ponha este livro de lado
e faga algum esforco, como seu projeto inicial de exercicio.
E assim que se enfrentam problemas... com acio imediata!
Faga! A 1inica coisa que o detém é vocé, bem como as esco-
lhas neuréticas que vocé fez porque nio acredita que é tdo
forte quanto realmente €. E téo simples... faca, simplesmente!
- Comece a usar sua mente de forma criativa para aquilo que,
anteriormente, constitufa circunstincias entediantes. Numa
reunido, modifique o momento desinteressante com uma
pergunta oportuna, ou faga sua mente divagar de forma es-
timulante, tal como compondo um poema, memorizando 25
numeros de trds para frente, apenas pelo simples exercicio de
treinar a memoria. Decida-que nunca mais ficar entediado.
‘Quando alguém comegar a critic-lo, pergunte: “Acha que
estou precisando de um critico agora?” Ou, ao se ver fazen-
do uma critica, pergunte a pessoa que estiver em sua com-
panhia se ela deseja ouvir sua critica e; em caso afirmativo,

por qué? Isso o ajudara a passar da coluna da critica paraa
| da reahzagao.
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Examine seriamente sua vida. Vocé estd fazendo o que es-
cotheria fazer se soubesse que teria seis meses de vida? Se
nio, é melhor comecar a fazer, porque, falando em termos
relativos, isso é tudo que tem. Dado que o tempo € eterno, 30
anos ou seis meses nio fazem diferenca. Toda a sua vida ndo
passa de um nada. Protelar qualquer coisa néo faz sentido.
Tenha coragem para empreender uma atividade que esteve
evitando. Um ato de coragem pode eliminar todo esse medo.
Pare de dizer a si mesmo que tem que fazer bem as coisas.
Lembre-se de que fazer ¢ muito mais importante.

Decida que néo ficard cansado até o momento anterior aque-
le em que for para a cama. Néo se permita usar a fadiga ou
a doenca como forma de fugir a qualquer coisa ou adid-la.
Vocé pode descobrir que ao eliminar a razdo para a doenga
ou a exaustio — ou seja, a rejeicio de uma tarefa - os proble-
mas fisicos desaparecem magmamente

Elimine as palavras “esperar”, “desejar” e “talvez” de seu vo-
cabuldrio. S3o os instrumentos da protelagéo. Se vir que tais
palavras se insinuam, substitua-as por novas frases. Troque:
“Espero que as coisas se resolvam” por “Farei com que isso
acontega’. o

“Desejaria que as coisas fossem melhores”™ por “Farei algo
para ter a certeza de me sentir melhor”.

“Talvez dé certo” por “Vou fazer dar certo”.

Mantenha um registro de seu comportamento cr1t1c0 ou
queixoso. Ao anotar tais agbes, vocé obtém dois resuitados:
ver como o comportamento critico aparece em sua vida - a
frequéncia, os padrdes e as pessoas relacionados com o fato
de vocé criticar —; vai também parar de criticar, porque sera
um trabalho enorme ter que escrever o registro.

Se vocé estd adiando algo que envolve outras pessoas (uma
atitude, um problema sexual, um novo trabalho), tenha uma
conversa com todos os interessados e pergunte-lhes suas
opinides. Tenha coragem de falar de seus proprios temores
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e veja se esta protelando por motivos que s6 existem em sua
cabeca. Conseguindo o auxilio de um confidente para ajuds-
lo quanto a sua protelagdo, estard fazendo um esforco con-
junto. Logo se dissipara muito da ansiedade que acompanha
a protelagdo, pelo fato de partilhar também essa ansiedade.
» Faga com os seus entes queridos um contrato, pelo gual
se obriga a cumprir o que prometeu, mas que pode estar
protelando. Faca com que cada parceiro guarde uma cOpia
desse contrato ¢ estabeleca penalidades para os casos de ndo
cumprimento. Quer se trate de assistir a um jogo de futebol,
de jantar fora, de férias, ou da ida ao teatro, vocé achar4 essa
estratégia 1til e pessoalmente compensadora, uma vez que
estard participando de acontecimentos que também acha
‘agradaveis. - T owes |

Se deseja que 0 mundo mude, nfo se queixe a esse respeito.
Faga alguma coisa. Em vez de usar seus momentos presentes
com todo tipo de ansiedade imobilizadora em relagio ao que
estd adiando, cuide desse incomodo ponte fraco e viva agoral
Seja alguém que faz, néo alguém que deseja, espera, critica.
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1
Declare sua independéncia

- Em qualquer relacionamento no qual duas pessoas se
tornam uma, o resultado final é duas meias pessoas.

Deixar o ninho psicolégico é uma das tarefas dificeis da vida.
A vibora da dependéncia intromete-se no nosso dia a dia de
muitas maneiras, e sua completa extirpacio torna-se mais difi-
cil pelas numeresas pessoas que se beneficiam da dependéncia
psicolégica dos outros. Independéncia psicolégica significa -
liberdade total quanto a todas as relagdes obrigatérias e au- -
séncia de comportamento dirigido pelos outros. Significa
tornat-se livre de ter que fazer algo que, de outra maneira, ndo -
se escolheria fazer, se ndo existisse o relacionamento. A questao
de abandonar o ninho ¢ especialmente dificil, porque nossa
sociedade nos ensina a corresponder a certas expectativas em
relacionamentos especiais, que incluem pais, fithos, autorida-
des e entes queridos.

Abandonar o ninho significa viver e escolher os compor-
tamentos que desejar. Ndo quer dizer rompimento, em sentido
algum da palavra. Se vocé gosta da maneira como interage com
quem quer que seja, € se isso nao interfere em suas metas, entao
isso constitui algo que vocé pode considerar precioso, em vez
de querer mudar. A dependéncia psicologica, por outro lado,
significa que vocé tem relacionamentos que ndo envolvem es-
colha, nos quais vocé é obrigado a representar algo que ndo de-
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seja e se ressente da maneira pela qual é forcado a se conduzir.
Esse € 0 ponto central desse ponto fraco e € parente préximo
da procura de aprovagio discutida no capitulo 3. Se vocé quer
alguma espécie de relacionamento, isso nio o torna doentio.
Mas se ele constitui uma necessidade, ou se vocé é forcado a ele
&, depois, ressente-se, entdo estd numa area autodestrutiva. £ a
obrigacio que constitui um problema, e néo o relacionamento.
'Obrigacéo gera culpa e dependéncia, enquanto a escolha esti-
mula o amor e a independéncia. Nao h4 escolha numa relacio
psicologicamente dependente e, em consequéncia, sempre
haver4 indignacio e mal-estar em tal alianca. |

Ser psicologicamente independente envolve a condicdo de
nao precisar dos outros. Eu ndo disse querer os outros, mas
precisar. No momento em que vocé precisa, torna-se vulners-
vel, um escravo. Se a pessoa de quem vocé precisa vai embora,
muda de ideia, ou morre, vocé é forgado & imobilidade, desaba,
ou mesmo morre. Mas a sociedade nos ensina a ser psicologi-
camente dependentes de muitas pessoas, a partir dos pais, e
pode ser que voce se surpreenda com sua dependéncia quanto
a muitos relacionamentos importantes. Enquanto vocé sentir
que deve fazer alguma coisa porque ¢ isso que se espera de
vocé em determinado relacionamento, e que o fato de fazer cria
qualquer ressentimento, ou o de nio fazer qualquer sentimen-
to de culpa, pode ter certeza de que tem trabalho para executar
nesse ponto fraco. £ &

A eliminagio da dependéncia comeca com sua familia,
com a maneira pela qual seus pais lidaram com vocé quando
crianca ¢ com a forma pela qual vocé lida hoje com os seus
filhos. Quantas frases de dependéncia psicolégica vocé carrega
hoje na mente? Quantas delas i unpoe a seus ﬁlhos?
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A ARMADILHA DA DEPENDENCIA NA EDUCAGAO
DAS CRIANCAS E A FAMILIA

Walt Disney produziu, hd anos, um filme soberbo, chama-
do Bear Country. Acompanhava uma ursa e seus dois filhotes
através dos primeiros meses da vida das crias. A mamae-ursa
ensinou os filhotes a cacar, pescar e subir nas arvores. Ensinou-
lhes a se protegerem quando estivessem em perigo. Um dia, a
mamae-ursa, por suas proprias razoes instintivas, decidiu que
era hora dé ir embora. Obrigou os filhotes a subirem numa
arvore ¢, sem mesmo olhar para trds, partiu. Para sempre!
Em sua mente de ursa, ela achava que sua responsabilidade
materna havia acabado. Nao tentou manipuld-los, forcando-

os a visita-la em sébados alternados. Nio os acusou de serem

ingratos, nem ameagou ter 1m colapso nervoso se eles a desa-
pontassem. Simplesmente deixou que eles se fossem. Por todo
o reino animal, a funcao dos pais € a de ensinar aos rebentosas
habilidades necessérias 4 vida-independente e depois afastar-
se. Conosco, seres humanos, o instinto ainda continua-a ser -
0 mesmo, isto &, o da independéncia, mas a necessidade neu-
rética de possuir e de viver a propria vida por intermédio dos
filhos parece dominar; e a meta de criar um filho para ser in-
dependente é subvertida na ideia de crid-lo para apegar-sea ele.

O que voce deseja para seus fithos? Gostaria-que tivessem
o méximo de autoestima ¢ autoconfianga, que fossemlivres de
neuroses, ajustados e felizes? E claro que sim. Mas como vocé
pode contribuir para que tal resultado seja realmente alcanga-
do? Somente sendo vocé mesmo. As criangas aprendem pelo
comportamento de seus modelos. Se vocé é cheio de culpae
tem uma vida frustrada, mas diz a seus fithos para néo serem
assim, entdo estd vendendo um produto estragado. Se vocé
exibe uma autoestima baixa, entio ensinara a seus filhos que
adotem para si uma atitude idéntica. Mais significativo ainda,
se vocé faz seus filhos serem mais importantes do que vocé,
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140 os esta ajudando, apenas os ensina a pensarem nos outros
antes de em si mesmos e a ficarem na retaguarda, enquanto™
permanecem frustrados. Que ironia! Voce ndo pode incutir
autoconfianga em seus filhos; eles devem adquiri-la vendo
vocé mesmo praticd-la. Somente tratando a si préprio como
a pessoa mais importante e ndo se sacrificando sempre pelos
filhos € que vocé lhes ensinard a terem autoconfianca e fé neles
mesmos. Se vocé é alguém que se sacrifica, est4 dando o exem-
plo de um comportamento de autossacrificio. E o que 51gn1ﬁca
esse comportamento? Por os outros antes de si mesmo, nao
gostar de si, procurar aprovacao e outros comportamentos
errOneos. Enquanto agir para o bem dos outms ¢ muitas vezes
admirdvel, se isso ¢ feito a custa de si proprio, vocé est4 apenas
ensinando a outros 0 mesmo tipo de comportamento gerador
de ressentimento.

Desde muito cedo as crlanc;as querem fazer as coisas sozi-
nhas: “Eu posso fazer isso!”, Ve]a s6, mamae, eu posso fazer
isso sem ninguém me ajudar”,’ Vou comer sozinho”. Os sinais
sempre aparecem. E embora haja uma grande soma de depen—
déncia nos primeiros anos, ha também o nitido impulso na
direcio da autonomia, quase desde o primeiro dia. |

- A0s4 anos, a pequena Roxanne vai sempre procurar mamie
e papal quando se machuca, ou quando precisa de qualquer
espécie de apoio emocional. Ela ja mostra sua personalidade
aos 8 e aos 10 e, embora quelra ser con31derada uma menina
grande (“Euvou abotoar 0 med casaco!”), também quer ter o
apoio de pais carinhosos (“Veja, mamde, arranhei o joelho ¢
estd sangrando.”). Seu conceito pessoal esté sendo desenvol-
vido por intermédio. das impressoes de seus pais e de outras
pessoas importantes em sua vida. De repente, Roxanne tem 14
anos. Volta para casa chorando em decorréncia de uma briga
com o-namorado e corre para o quarto batendo a porta. A mée
vai atrds e pede-lhe que diga o que houve, na sua maneira ha-
bitual de pessoa interessada. Mas agora ela ouve de Roxanne,
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em termos muito claros: “Néo quero falar sobre isso. Me deixe
56> Em vez de a mie compreender que essa pequena cena ¢
prova de que ela tem sido atenta e que a pequena Roxanne,
que sempre contou a ela todos os seus problemas, agora esta -
lidando com eles sozinha (independéncia emocional), fica de-
sesperada. Ela ndo estd preparada para a desvinculagio, para
deixar Roxanne resolver seus problemas do seu modo, com
independéncia. Ainda vé Roxanne como uma criancinha. Mas
se persistir e forcar o assunto, estard preparando uma forte
dose de ressentimento da parte de Roxanne. |
O desejo do filho de sair do ninho é forte, mas quando o
sentimento de posse e de sacrificio constituiu o lubrificante da
mdquina familiar, o ato natural de partir transforma-se numa
crise. Abandonar o ninho numa atmosfera psicologicamente
sadia n4o envolve nem crise, nem agitacio; € a consequéncia na- -
tural de viver adequadamente. Mas quando a culpa e 0 medo do
desapontamento cobrem o abandono do ninho, permanecem
pela vida inteira, algumas vezes a ponto de tornarem o casa-
mento uma relacio de paternidade, em véz de ser uma relagio
que dois individuos partilham em igualdade de condigdes.
Quais sdo, portantﬂ, suas metas como pai ou mie, bem
como quanto a conseguir um relacionamento presente em
bases corretas com seus préprios pais? E certo que a familia
é uma unidade importante no processo de desenvolvimento,
mas ela nao deve se constituir numa unidade permanente, Nio
deveria ser um vinculo de culpa e neurose quando seus varios
membros procuram a independéncia emocional. Talvez vocé
tenha ouvido pais dizerem: “Tenho o direito de transformar
meus filhos no que quiser.” E qual é o resultado dessa atitude
de dominagio? Odio, ressentimento, raiva ¢ um frustrante
sentimento de culpa, quando a crianga cresce. Quando vocé
examina relacionamentos corretos entre pai ¢ filho, aos quais
ndo se vinculam requisitos, ou obrigacoes, vai descobrir pais
que tratam os filhos como amigos. Se uma crianga derrama o
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molho de tomate na mesa, ndo h4 a rotina do: “Por que vocé
ndo presta atencio no que faz? Vocé é tdo desajeitado!” Em
vez dlsso, verd o mesmo tipo de reagfio que ocorreria diante
de um amigo, se derramasse algo: “Posso ajudar?” Nenhuma
agressdo pelo fato de serem propriedade dos pais, mas uma
atitude de respeito pela dignidade da crianca. Vai descobrir
também que pais adequados estimulam a mdependenc1a e ndo
a dependéncia, e nio fazem cenas dlante dos desejos normais
de autonomia.

DIFERENGAS ENTRE FAMILIAS QUE ENFATIZAM A
DEPENDENCIA E AS QUE ENFATIZAM A INDEPENDENCIA

‘Nasfamiliasfocalizadas naindependéncia,omovimentono
sentido de alguém pensar por si mesmo é visto como algo nor-
mal, em vez dé constituir um desafio 4 autoridade de alguém.
O apego e a caréncia nio sio estimulados. Da mesma forma,
nao se exige-que um filho deva sujeigio eterna, simplesmente
porque é membro de uma familia. O resiiltado & a formagéio
de membros de familia que querem permanecer juntos, mas
nao se sentem obrigados a isso. Existe, também, o respeito a
privacidade, em lugar da exigéncia de se partilhar tudo. Nesse
tipo de familia, a mulher tem sua vida prépria, além de ser

mie e esposa. Ela mostrar4 aos fithos como viver uma vida

atil, em vez cle viver para ¢ em funcao da vida deles. Os pais
sentem que serem felizes € de vital importéncia, porque sem
felicidade nio haverd harmonia na familia. Dai que os pais
podem afastar-se sozinhos uma vez ou outra, nio se sentindo
obrigados a estar sempre presentes por causa dos ﬁlhos A mae
néo € uma escrava, porque nio deseja que seus fithos (especial-
mente as meninas) se tornem escravos. E também nio deseja
ser uma. N3o acha que precisa estar sempre presente para
atender a todas as necessidades de seus filhos. Sente que pode
aprecid-los melhor, e vice-versa, quando ¢ capaz de sentir-se
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realizada e contrlbmr para a familia, a comumdade ea cultu-
ra, em pé de igualdade com os homens.

Nesse tipo de familia néo existe a manipulacéo sutll me-
diante culpa ou ameagas, para manter 08 filhos dependentes €
responséveis perante seus pais. Quando os filhos amadurecem,
os pais nio querem que os netos os visitem por obrigacao.
Além disso, estao ocupados demais tendo uma vida Gtil a sua
propria maneira para ficarem sentados esperando que os filhos
e 08 netos aparecam e lhes deem uma razdo para viver. Pais
assim nio acreditam que tenham obrigacdo de poupar os filhos
de todas as dificuldades que tiveram, porque reconhecem que
a propria agio de resolver uma dificuldade foi o que Ihes deu
autoconfianca € autoestima. Nao desejam roubar aos filhos
experiéncias tao preciosas.

Esses pais compreendem o desejo dos filhos de lutarem
por si, assistidos mas nao dominados por um pai ou mée in-
teressado, como algo sadio e que ndo deve ser negado. O livro
Demian, de Herman Hesse, fala sobre a vanedade de rumos a
independéncia:

Cedo ou tarde, cadaum de nés tem que dar aquele passo
que o desliga de seus pais e de seus mestres e sentir um
pouco a aspereza da soliddo, embora em sua maioria
ndo possa suportar por muito tempo e volte paraa sub-
rmssao Eu mesmo nio me separara de meus paise do

mundo familiar, do mundo “luminoso” de minha bela
infancia, com luta violenta, mas com paulatmo afasta-
mento, pausado ¢ quase unperceptivel ‘Tal separagao
me entristecia e provocava, is vezes, horas muito amar-
gasem mmhas visitas a0 lar.

- Vocé pode fazer com que todas as visitas de volta ao lar se-
jam experiéncias agrad4veis, se tiver um firme controle de sua
luta pessoal para tornar-se independente de seus pais. E se vocé
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da a seus filhos o exemplo de respeito pessoal e de autovalia,
eles, por sua vez, deixardo o ninho sem tensio nem agitacio
por parte de todos os interessados.

Dorothy Canfield Fisher resumm isso perfeltamente em
Her Son’s Wife:

Mie ndo ¢ uma pessoa em que se apoiar, mas uma pes-
soa que torna o apoio desnecessirio.

Assim é que deve ser. Vocé pode fazer com que o abandono
do ninho seja um fato natural ou algo carregado de trauma,
que perseguird o filho e o relacionamento como um fantasma,
~ para sempre. Mas um dia vocé também foi crianca, e se apren-
deu bem a rotina da dependéncia psicologica, entdo talvez ao
casar tenha substltmdo um relacionamento de dependencm
por oufro.

DEPENDENCIA PSICOLOGICA E CRISE MATRIMONIAL

Talvez vocé tenha resolvido o problema de sua dependéncia
de seus pais, € talvez seu relacionamento com os préprios filhos
esteja também sob controle. Pode ser que vocé reconhega a ne-
cessidade que seus filhos tém de independéncia e a esteja esti-
mulando. Mas talvez ainda ha]a um problema de dependéncia
em sua vida. Se vocé & uma déssas pessoas que deixaram uma
relagio de dépendéncia com os pais e estabeleceram outra
quando se casaram, entio tem um ponto fraco que premsa ser

trabathado. =
Louis Anspacher escrevell sobre 0 casamento na América:

O casamento é aquela relagio entre um homem e uma

“malher na qual a independéncia ¢ igual, a dependéncia
¢ mutua e a obrigagio reciproca.
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Af estdo elas, as duas palavras feias, dependéncia e obriga-
¢A0, que justificam a situagdo do casamento e a taxa de divércio
" nos Estados Unidos. O fato simples é que a maioria das pessoas
ndo gosta do casamento e, embora possa suporta—lo, ou sair
dele, as consequéncias psicoldgicas persistem.

Um relacionamento baseado no amor, como foi dito antes,
¢ aquele no qual cada parceiro permite ao outro sex aquilo
que escolher, sem expectativas nem exigencias. E uma simples
associacio de duas pessoas que se amaim tanto que cada uma
delas nunca poderia esperar que a outra fosse algo que ela ndo
escolheria para si prépria. E uma unido baseada na indepen-
déncia e nio na dependéncia, mas uma espécie de relagho tdo
rara em nossa cultura que & quase mitolégica. Imagine uma
uniao com a pessoa que Voceé ama, na qual cada um de voces
puder ser aquilo que desejar. E agora considere a realidade da
maior parte dos relacionamentos. Como essa sombria depen-
déncia se insinua e polui a coisa toda?

UM CASAMENTO TiPICO

O fio que enreda a maioria dos casamentos € 0 do dominio
‘¢ da submissao. Embora os papéis possam ser trocados regu-
larmente, sendo diferentés em diversas situagdes matrimo-
niais, o fo, contudo, estd presente. Um parceiro domina o
outro, como condigio da alianca. A histéria de um casamento
tipico e de seus pontos de crise psicologica desenvolve-se mais
ot menos como a do casal imagindrio que se segue:
Na épocado casamento, 0 marido tem 23 anos e sua esposa,
- 20. Ele tem uma educagio ligeiramente melhor e conseguiu,
como meio de vida, uma posicio de prestigio, enquarito a mu-
ther trabalha como secretdria, como escriturdria, ou talvez
uma profissdo dominada por mulheres, como professora ou
enfermeira. Ela trabalha para ociipar seu tempo, até que possa
ser mie. Depois de quatro anos de casamento, tém dois ou
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trés filhos, e a mulher trabalha em casa como mie e esposa.
Seu papel € o de tomar conta da casa, dos filhos e do marido.
Do ponto de vista do trabalho, sua posi¢do é a de um servidor
doméstico e a condigdo ¢ subalterna. O trabalho do homem &
con31de1:ado mais importante, pr1nc1palmente porque ele traz
para casa o dinheiro para o sustento da familia. Os sucessos
dele tornam-se os sucessos da esposa e os contatos soaam do

- marido constituem os amigos de ambos. A ele é dado um sta- _

tus maior no lar e 0 papel da mulher &, frequentemente, o de
tornar a vida dele o mais confortével que ela puder. A miilher
gasta a maior parte do dia no convivio das criangas, ou con-
versando com as mulheres da vizinhanga que se encontram
na mesma armadilha psicoldgica. Quando o marido tem uma
crise no emprego, isso se torna a crise dela e, falando de modo
geral, qualquer observador imparcial veria que nesse arranjo
h4 um membro dominante e um submisso. A mulher aceitou

e talvez tenha procurado esse tipo de relacmna_mento, porque

é tudo que ela sempre conheceu. Seu casamento é modelado

pelo de seus pais-e de outros que ela conheceu, enquanto cres-

cia. E, na maioria das vezes, a dependéncia dela em relacdo ao
marido apenas substituiu sua dependéncia em relagdo aos pais.
O homem, por sua vez, procurou uma mulher de fala mansa,

delicada, e que pudesse reforgar o fato de que ele era o provedor
do paoeo cabec;a em todas as interagBes. Assim, ambos con-
seguiram aquilo que procuravam e que tinham visto durante a

vida toda, em termos de funcionamento matrimonial.

~ Depois de varios anos de casamento, talvez quatro ou sete,
comec;a a desenvolver-se uma crise. O parceiro submisso co-
mega a sentir-se preso numa armadﬂha, sem importancia e
descontente porque nio estd dando uma contribuicio signifi-
cativa. O homem encoraja a esposa a ser mais ela mesma, mais

positiva, a conduzir sua propria vida e parar de sentir pena de
si propria. Essas sdo as primeiras mensagens que entram em

conﬂ1t0 com o que ele queria, quando s€ casotL. Se vocé quef
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trabalhar, por que nio procura um emprego?” ou “Volte para
a escola”. Ele a encoraja a procurar novos derivativos, a parar
de ser tdo piegas. Em suma, a ser algo diferente daquilo com
que ele se casou, aquele ser submisso € doméstico. A mulher,
até entdo, sempre tinha entendido que qualquer infelicidade
sentida pelo marido fosse culpa dela: “Onde é que eu erreit”. Se
ele estd infeliz ou frustrado, ela acha que néo foi como deveria
ter sido, ou que nio deve ser mais tdo bonita quant_o era antes.
A parceira submissa recai em seu tipico estado de espirito sub-
serviente e entende que todos os problemas do homem estao
centralizados na pessoa dela.

A essa altura do casamento, 0 homem anda muito ocupa-
do com promogdes no emprego, contatos sociais e esforcos
profissionais. Est4 fazendo carreira e uma esposa lJamurienta ¢
alguma coisa que nio pode tolerar. Em razao das muitas opor-
tunidades que tem de lidar com um grande nimero de pessoas
(coisa que foi negada ao parceiro submisso), est& passando por
uma mudanca. Tornou-se ainda mais arrogante, exigente e
intolerante com as fraquezas alheias, inclusive em sua familia.
Dai as adverténcias que faz a submissa esposa para que “trate
de se controlar”. E também nessa ocasido que o marido pode
procurar por sexo fora do casamento. Ele tem muitas opor-
tunidades e busca conviver com mutheres mais estimulantes.
Algumas vezes, a parceira submissa faz algumas experiéncias
por conta propria. Pode apresentar-se para um trabaiho volun-
tério, matricular-se na escola, fazer terapia psicol6gica, ter um
caso ela propria, sendo a maioria dessas atividades entusiasti-
camente apoiada pelo marido.

Talvez a parceira submissa comece a ter novas perspectivas
de seu comportamento. Vé a propria subserviéncia como algo
que escolheu a vida toda, nfio apenas no casamento. Seu com-
portamento de busca por aprovagio foi agora desafiado, e ela
comega a se colocar no caminho de maior responsabilidade
pessoal pela eliminagdo de toda dependéncia em seu mundo,
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inclusive a de seus pais, seu marido, seus amigos e mesmo de
seus filhos. Comega a ganhar autoconfianga. Pode aceitar um
emprego ¢ iniciar novas amizades. Comega a enfrentar o mari-
do dominador e para de admitir todo o tratamento injusto que
tem sido o lote que the coube desde que 0 casamento comecou.
Exige igualdade, ndo estd mais satisfeita de esperar por mais
tempo para que a mesma lhe seja concedida. Simplesmente se
apodera disso, insistindo na partilha das obrigages domésti-
cas, inclusive do cuidado das criangas.

Essa nova independéncia e a passagem do raciocinio exter-
no para o interno, por parte da mulher, ndo sio facilmente
aceitas pelo marido. Ele se sente ameagado, a ansiedade pene-
trando-lhe na vida num momento em que nio pode enfrentar
isso. O que menos lhe faz falta é uma esposa rebelde, muito
embora ele a tenha encorajado a sair mais sozinha e a pensar
em si propria. Nao esperava criar um monstro, muito menos
um que fosse desafiar sua supremacia j4 estabelecida. Ele pode
reagir com uma forte dose de imposicao, o que sempre funcio-
nou para colocar a parceira submissa em seu lugar, no passado.
Argumenta contra o absurdo de trabalhar fora, e o fato dela
gastar a maior parte do seu saldrio com acompanhantes para as
criangas. Salienta o que hé de ilégico na crenga dela de que ndo
¢igual. Narealidade, ela é adulada: “Vocé ndo tem que trabathar,
tem tudo o que precisa; $6 o que tem a fazer é tomar conta de
uma casa e ser a mie de seus filhos.” Tenta a culpa: “As crian-
gas vao sofrer”, “Ndo posso ter esse aborrecimento.” Talvez a
ameace com divércio ou, como ultimo recurso, com o suicidio,
e frequentemente isso d4 resultado. A esposa diz a si mesma:
“Céus, quase destruf tudo!”, ¢ volta a seu papel de submissdo.
A pesada dose de dominio serviu para lembrar-lhe o seu lugar.
Mas se ela se recusa a regredir, o proprio casamento pode estar
ameagado. Seja como for, hé uma nitida crise. Se a esposa per-
siste em substituir a submissio pela confianca em si, o marido,
que precisa dominar alguém, pode deixd-la por uma esposa
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mais jovem, que se manterd numa atitude de medo e subser-
viéncias, € assim ele a colocara em posicio de dependéncia e a
transformard num objeto. Por outro lado, o casamento pode
sobreviver 4 crise ¢ uma mudanga interessante pode ocorrer.

Porém o fio de dominio e submissdo ainda prossegue em sua
trama pelo casamento, pois € o tnico tipo de casamento que
ambos reconhecem. Com frequéncia, o marido assume entio
o papel submisso, pelo medo de perder alguma coisa que The &
cara, ou de que depende. Fica mais tempo em casa, aproxima-se
mais das criancas (por um sentimento de culpa pelo abandono
de antes), pode dizer coisas como: “Vocé ndo precisa mais de
mim” ou “Vocé estd mudando, ndo € mais a garota com quem
me casei e ndo estou certo de gostar dessa sua nova versao”.
Ele se tornou mais submisso, pode comegar a beber e passar
a lamentar-se, pela | necessidade de manipular a esposa, ou de
reconquistar a superioridade h4 muito perdida. A esposa ago-
ra estd fazendo carreira, ou encaminhando-se para isso; tem
seu proprio circulo de amigos e estd desenvolvendo interesses
exteriores préprios. Talvez esteja tendo um caso, num gesto
retaliador de autoafirmacio, mas, pelo menos, est4 se sentindo
bem pelo fato de receber algum aplauso e reconhecimento por
suas realizagdes. Contudo, o fio ainda permanece ali ¢ hd uma
pesada ameaca de crise. Enquanto um dos parceiros tiver que
ser mais importante que o outro, ou que o medo do divércio
for o que mantenha os dois juntos, a dependéncia continuard
a ser a pedra de toque da alianga. O parceiro dominante, seja
ele 0 homem ou a muther, néo fica satisfeito tendo por conjuge
um escravo. O casamento pode continuar no sentido legal,

mas qualquer amor ou comunicago entre os dois parceiros foi
destruido. Aqui é comum o divdrcio, mas se isso ndo acontece,
duas pessoas comegam a marchar por caminhos separados
dentro do casamento — nao ha sexo, aposentos separados, um
padrio de comunicagdo baseado em indiferenca mitua, ém
lugar de compreenséo. | - |
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E também possivel uma conclusio diferente, se ambas as
partes resolverem fazer uma reavaliacio de si mesmas e de seu
relacionamento. Se ambas se esforcam por libertar-se de pontos
fracos e amar uma 4 outra no sentido de permitir que 0 outro
parceiro escolha sua prépria autorrealizagéo, entdo o casamen-
to pode florescer e progredir. Com duas pessoas cheias de con-
fianca em si, que gostem bastante uma da outra para estimular
a mdependenaa, em lugar da dependenma, mas que possam
a0 mesmo tempo partilhar a felicidade com a pessoa amada,
0 casamento pode ser algo estimulante. Mas quando duas
pessoas tentam fundir-se numa sé, ou uma tenta de qualquer
maneira dominar a outra, esta centelha que h4 dentro de cada
um de nés luta por uma das grandes necessidades humanas: a
independéncia.

A duragdo nio é uma indicagdo de sucesso no casamento.
Muitas pessoas permanecem casadas por medo do desconhe-
cido, ou por inércia, ou simplesmente porque essa € a coisa a
fazer. Num casamento de sucesso, em que ambos os parceiros

- sentem amor verdadeiro, cada um estd disposto a deixar que o

outro escolha por si, em lugar de dominar. Nio hd a discussio
constante, que € motivada pela necessidade de pensar e falar
pelo outro parceiro, e de exigir que ele faga o que dele é es-
perado. A dependéncia é a serpente no paraiso do casamento
perfeito. Cria padrdes de dominio e submissio e, finalmente,
destréi os relacionamentos. Esse ponto fraco pode ser elimina-
do, mas essa nunca serd uma batatha facil, visto que o poder e
o controle estdo em jogo e poucos desejam perdé-los sem luta.
Mais importante ainda, dependéncia ndo deve ser confundida
com amor. O fato de se deixar alguns espacos numa uniso,
ironicamente, consolida os casamentos..
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Voct £ TRATADO DA MANEIRA QUE ENSINOU
AO$ OUTROS COMO TRATA-LO

A dependéncia nio ¢ algo que acontece 51mplesmente em
razdo do contato com gente dominadora. Constitui, como to-
dos os comportamentos de pontos fracos, uma escolha. Vocé

ensina as pessoas a dominarem-no e a tratd-lo da maneira pela.
qual sempre foi tratado. H4 muitos esquemas que mantém o

processo de dominacio e os mesmos s6 sdo repetidos se ddo
resultado. Do resultado se mantém vocé na linha e numa po-

sicdo dependente no relacionamento. Aqui estdo algumas das
estratégias comuns para a manutengio da trama de dommlo e

controle no casamento:

« Todas as maneiras de berrar, gritar e levantar a voz. Isso
mantera vocé na Imha, se € uma pessoa suave que gosta das
coisas tranquilas e faceis.

« Comportamento de ameaga, tal como: “Vou embora, vou
pedir o divércio.” | |

« Insinuacio de culpa: “Vocé ndo tinha o direito de..”, “Néo

compreendo como vocé pode ter feito semelhante coisa”. Se
culpa é 0 seu ponto fraco, entdo vocé pode ser mantido em

submissdo com tais afirmacoes.
o O uso da ira e de comportamento explosivo, tal como atirar
ou socar objetos, praguejar.

« O ardil da doenca fisica. Ter um ataque do coragio, dor de
cabeca, problemas nas costas, ou outro tipo de reacéo, quan-

do um dos parceiros nio se comporta da maneira que 0 ou-
tro deseja. Vocé pode ser manipulado dessa maneira, se tiver
ensinado ao seu parceiro gue se comportard bem quando ele
estiver doente.

« O tratamento do siléncio. Deixar de falar e mostrar-se deli-
beradamente amuado sio estratégias soberbas que um dos

234

JEEgae | alieati S gepl o T e e I o L T e T R o Lt i e
- i [ 28 R 3 a2l 8 - PR ko i & it ail e P Y SRR T O O - o g A=l o o P A B P I W o - W P H T B AT b3 Y P T T A Hi T T BN B A T R e e,

v T




LTI

parceiros pode empregar para manobrar o outro na direcio
do comportamento adequado.

* Arotina daslégrimas, na qual vocé chora para ajudar a outra

'pessoa a sentir-se culpada,

* A encenagéo de ir embora. S1mp1esmente levantar-se e sair
do lugar é uma boa maneira de manipular um parceiro no
sentido de assumir ou de abandonar determinado com-
portamento. = S

* O estratagema do Voce ndo me ama” ou Voce nio me
compreende” como meio de conseguir o que descja e de
manter a dependéncia no relacionamento.

O esquema do suicidio: “Se vocé ndo fizer oqueeu quero, en-

tdo eu me mato ou’ Se voce me deixar, eu acabo com tudo”,

Todas as estratégias comportamentais citadas representam |
métodos que mantém a outra pessoa no papel desejado no ca-
samento. o usadas quando déo resultado. Se um dos parcei-
108 se recusa a ser manipulado por elas, o outro nio continuard
a usa-las, E apenas quando um companheiro reage bem a esses
ardis que o outro adquire o habito de usa-los. Se vocé tem as
reacoes adequadas de submissao, est4 ensinando 20 outro
aquilo que iré tolerar. ¢l

Se vocé ¢ levado de um lado para 0 outro, é porque emi-
tiu stnais de que aceita ser conduzido. Vocé pode aprender a
ensinar aos outros a traté-lo da maneira pela qual deseja ser
tratado. Vai exigir tempo e esforco, porque foi preciso bastante
tempo para ensinar aos outros como vocé queria ser tratado
ate agora. Mas vocé pode fazer mudangas, seja no trabalho,
na familia, num restaurante, no 6nibus, em qualquer lugar
em que receba um tratamento ordindrio que The desagrade.
Em vez de dizer: “Por que vocé ndo me trata melthor?” comece
a dizer: “O que eu estou fazendo para ensinar 0s outros a me
tratarem dessa maneira?” Ponha o foco em si mesmo e comece
a mudar essas reagoes.
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ALGUNS COMPORTAMENTOS COMUNS DE DEPENDENCIA =
E DE ENCORAJAMENTO DE DEPENDENCIA |

« Sentir-se incapaz de abandonar o6 ninho, ou abandoné-lo
com. ressentimentos de ambos os lados. "

» Sentir-se solicitado ou obrigado a visitar, telefonar, receber
socialmente, servir de motorista e outros semelhantes.

o Pedir licenca ao conjuge para fazer qualquer coisa, inclusive
gastar dinheiro, ter autoridade para falar ou usar o carro.

« Invasoes de privacidade, tais como mexer nas gavetas e nos
escritos guardados pelas criangas.

o Frases como: “Eu nunca poderia dizer a ele como me sinto,
cle ndo iria gostar” | | | &

« Cair em depressio ¢ imobilizacio ap6s a morte de um ente '7_:-"{_{_13'
querido. -

« Sentir-se preso aum emprego em partlcular enuncase aven—
turar espontaneamente fora dele. =

o Terexpectativas sobre 0 que um conjuge, um pai ou um ﬁlho =

~deverd ser. | -

« Sentir-se embaragado com o comportamento do filho, con-
juge ou genitor, como se 0 que eles sdo seja parte daquﬂo que
voce é.

» Permanecer em treinamento a sua vida inteira, para um
trabalho ou posicio. Nunca sair da fase de treinamento pelol
fato de ndo confiarem si. |

o Sentir-se magoado pelo que os outros dizem, sentem, pen- |
sam ou fazem. )

e S6 sesentir feliz ou bem- suced1d0 se seu companheuo se
sente assim.

» Receber ordens de alguém.

e Permitir que alguém mais tome as decisdes por voce, ou

-pedir sempre conselhos, antes de decidir.

» “Vocé tem uma dfvida comigo, veja o que fiz por voce. ” As

obrigacdes que acompanham a condi¢io de dependente.
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* Deixar de fazer alguma coisa na frente de um pai ou de uma
pessoa autoritaria, porque eles ndo aprovariam. Nio fumar,
ndo beber, ndo praguejar, nio tomar sorvete de creme, ou
seja 14 0 que for, em razdo de seu papel submisso.

* Desistir da vida quando um ente querido morre ou fica se-
riamente doente. . - o

e Usar linguagem comedida perto de uma pessoa dominado-
ra, para que ela néo se aborreca com vocé.

* Mentir persistentemente sobre seu comportamento e ter que
distorcer a verdade, para que “eles” nio fiquem zangados
com Vocé. -

A COMPENSACAO PSICOLOGICA DA DEPENDENCIA

As raz0es de apego a esse comportamento autodeformante
n&o sio muito complicadas. Vocé pode conhecer as motivactes
para ser dependente, mas seré que sabe como siio destrutivas?
A dependéncia pode parecer inofensiva, mas & o inimigo de
toda felicidade e autorrealizagio. Aqui estio os dividendos
mais comuns por se conservar num estado de dependéncia

* O fato de ser dependente pode manté-lo sob a custédia pro-
tetora dos outros e The dar os beneficios de crianca pequena,
de ndo ser responsével por seu proprio comportamento.

» Por permanecer dependente, vocé pode culpar os outros por
seus Insucessos. _ | _

» Sevoce depende de outros, ndo precisa empreender o dificil
trabalho da mudanca, nem assumir os seus riscos. Vocé estd
garantido por repousar nos outros, que assumirio a respon-
sabilidade por vocé.

* Vocé pode se sentir satisfeito consigo mesmo, porque est4
sendo agradavel aos outros. Aprendeu que a maneira de ser
bom € agradando 4 mamde, e agora muitas mamaes simbé-
licas manipulam vocé. ' By = 5

237



o Pode evitar a culpa que escolhe quando se comporta de uma
forma afirmativa. E mais facil comportar-se bem do que
eliminar o sentimento de culpa. S

o Nio. precisa tomar decisées nem escolher por si mesmo.
Vocé se modela por um genitor, cOnjuge, ou alguém de quem
depende. Enquanto pensar o que eles pensam, ou sentir o
que eles sentem, ndo ha necessidade do. dificil trabalho de
determinar como pensara ou o que sentird.. |

o Deixando de lado tudo mais, é simplesmente mais fcil ser
um seguidor do que um lider. Pode fazer o que the for dito
¢ evitar dificuldades, muito embora nio goste da maneira

como se sente, por ser um seguidor. Ainda ¢ mais ficil do -
que enfrentar todos os riscos que acompanham o fato de ser

vocé mesmo. A dependéncia é desagradavel porque faz vocé

ser menos do que uma pessoa completa, de funcionamento

independente. Mas nio h4 divida de que € mais facil.

UM SUMARIO DOS MEIOS DE LIBERTAR-SE DA
DEPENDENCIA

« Escreva uma declaragdo de independéncia, na qual definira
para si mesmo como deseja se comportar em todos os rela-
cionamentos, sem eliminar os acordos; mas riscando qual-
quer manipulacio sem representac;ao “Eu, uma pessoa, a
fim de ter uma unido mais perfeita etc.”

o Converse com cada pessoa de que vocé se sinta psicologi-
camente dependente. Declare seus objetivos de viver com
indepenidéncia, explique como se sente quando faz coisas
levado por um sentimento de obrigacio. Essa € uma exce-
lente estratégia inicial, porque o outro pode nem mesmo ter
percebido como vocé se sente, sendo um dependente. . -

» Dé asi mesmo metas de 5 minutos, para saber como € que
vai lidar com gente que domina sua vida. Tente um tiro di-
reto: “Nio, nido quero”, e faga um teste da reagio por parte
da outra pessoa.
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» Marque uma sessdo de planejamento com seu parceiro do-

minante, num mﬂmento em que ndo se sinta ameacado. No

“decorrer dessa sessdo, explique que algumas vezes se sente

manipulado e submisso e que gostaria de estabelecer um
sinal ndo verbal para mostrar 3 outra pessoa como estd se
sentindo, quando sobrevém essa sensacio, mas que nio de-
seja discuti-la no momento. Um simples puxdo de orelha, ou
o polegar posto na boca, para mostrar que esta se sentindo
dominado num determinado momento,

Quando estiver sendo empurrado psmologzcamente, dlga a0
parceiro como se sente e dep01s demonstre a maneira como
desejaria se comportar. .

Lembre-se de que pais, conjuges, am:gos, patrdes, filhos e
outros, g:o;n frequen_cla, desaprovario seu comportamento,
€ que isso nada tem a ver com quem ou o que vocé é, E fato
comum em qualquer relacionamento que vocé possa incor-
rer em desaprovagio. Se vocd a esperar, nao ser afetado por
ela, e dessa maneira poderd quebrar muitos dos lacos de
dependenc:la que o escravizam emocionalmente.

Mesmo que voceé esteja evitando deliberadamente as pessoas
dominadoras (pais, conjuge, patrio, fitho), ainda assim estd
sendo controlado por eles em sua auséncia, caso sinta-se
emocionalmente imobilizado por causa deles.

Se estiver se sentindo obrigado a visitar determinadas pessoas,
pergunte a si mesmo se queria que 0s outros o visitassem ape-
nas porque se sentem forcados a fazé-lo. Se a resposta for nio,
estenda cortesia semelhante aqueles que esta tratando dessa
maneira e discuta o assunto com eles. Isto é, inverta a légica
e veja como é realmente humilhante uma relacio obrigatoria.
Tome a decisdo de escapar de sua posigio de dependéncia
fazendo trabalho voluntario, lendo, contratando uma acom-
panhante para as criancas (mesmo que ndo esteja em con-
di¢Ses de fazé-lo), arranjando um emprego que até mesmo
nem seja bem-pago. Por qué? Simplesmente porque a remu-
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neragdo de sua propria autoestima elevada vale qualquer
preco que possa custar, em termos de dinheiro ou de tempo.

« Insista na independéncia financeira sem qualquer restricio
ou prestacdo de contas a quem quer que seja. Vocé serd um
escravo se tiver que pedir dinheiro. Se isso for impossivel,
providencie ganhar o seu préprio dinheiro, de qualquer for-
ma criativa que possa imaginar.

« Deixe os outros a vontade! Figue 4 vontade! Pare de dar or-
dens! Pare de receber ordens! |

« Reconheca seu desejo de privacidade e de ndo ter que parti-
Ihar com os outros tudo que sente e experimenta. Vocé é um
ser individual, e Ginico. Se acha que tem que partithar tudo,
entio nio tem escolha e, com certeza, ¢ um dependente.

« Deixe que o quarto de uma crianga pertenca a ela. Dé-lhe
uma 4rea que ela possa controlar ¢, desde que ndo seja pre-
judicial A satde, permita-The tomar decisdes sobre a maneira
de organizé-la. Uma cama arrumada ndo é nem um pouco
mais sadia, psicologicamente, do que uma desarrumada,
muito embora vocé possa ter aprendido o contrario.

« Numa recep¢do, confraternize com pessoas afastadas de
seu parceiro. Nio se sinta na obrigacdo de permanecer com
essa pessoa o fempo todo, Separe-se dele e voltem a juntar-se
quando a festa acabar. Vocé duplicaré seu saber e experiéncia.

e Sevocé quer ir a um cinema e seu parceiro prefere jogar ténis,
faca isso. Permita a si mesmo mais tempo sozinho € os mo-
mentos que tiverem juntos serdo mais felizes e estimulantes.

« Faca pequenas viagens sozinho, ou com amigos, sem se
sentir preso a seu parceiro. Ir4 se sentir mais apegado a ele
quando voltar, a{) mesmo tempo que Valorlzaré sua propria
independéncia.

« Tenha em mente que néo € responsabilidade suafazera felici-
dade dos outros. Eles que se facam felizes. Assim, vocé pode
realmente gozar da companhia dos outros, mas se achar que
sua missio é fazé-los felizes, entdo vocé €¢ um dependente,
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que também se sentird deprimido quando a outra pessoa
assim estiver. Ou, pior, vai se sentir como se fosse vocé o
- responsavel por isso. Vocé ¢ responsével por suas proprias
emogOes e assim cada uma das outras pessoas. Ninguém tem
o controle de seus sentimentos, salvo vocé mesmo.,
 Lembre-se de que o hébito nio é razdo para fazer coisa al-
guma, S6 porque vocé sempre foi submisso aos outros ndo é
justificativa suficiente para permitir que isso continue.

- O interesse da vida e da patermdade efetivas é a indepen-
déncia. Igualmente, a marca régistrada de um casamento
verdadeiro é um minimo de fusio e um maximo de autonomia
¢ de autoconfianca. E embora vocé possa ter um medo real
de romper os relacionamentos dependentes, se perguntasse
aqueles dos quais depende emocionalmente, iria descobrir,
com surpresa, que eles admiram, sobretudo, as pessoas que
pensam e agem por si mesmas. Mas, ironia: vocé consegtie
mais respeito por ser independente especialmente daqueles
que se esforcam mais para manté-fo submisso. .

- O ninho é um belo lugar em que a crianga pode se desen-
volver, mas o abandono do ninho é ainda mais belo e pode ser
visto assim por aquele que o abandona, da mesma forma que
pﬂr quem estiver observando adecolagem.
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Adeus a ira

- Omnico antidoto para a ira é a eliminagdo
da frase interior: “Se ao menos vocé fosse
mais parecido comigo.”

O seu pavio é muito curto? Vocé pode aceitar a ira como
parte de sua vida, mas reconhece que ela ndo atende a nenhum
fim wtil? Talvez tenha justificado seu comportamento explo-
sivo dizendo coisas como: “E apenas humano” ou “Se eu ndo
me manifestar, vou guardando a ira e terei uma tilcera”. Mas a
cOlera é provavelmente uma parte de si da qual vocé nao gosta
e, nem é preciso dizer, da qual ninguém mais gosta. -

A ira ndo é “apenas humana”. Vocé néo precisa té-la e ela
ndo serve a propésito algum que tenha algo a ver com o fato de
ser uma pessoa feliz e realizada. E um ponto fraco, uma espécie
de influéncia psicol6gica, que torna vocé incapaz, da mesma
maneira que o faria uma doenga fisica.

Vamos definir a palavra ira. Tal como a usamos neste capi-
tulo, refere-se a uma reagao imobilizadora, experimentada
quando qualquer expectativa nao se concretiza. Assume a
forma de raiva, hostilidade, de ataque a alguém ou mesmo de
imponente siléncio. Nao é simples aborrecimento ou irritagao
e, mais uma vez, a palavra-chave ¢ imobilidade. A ira ¢ imobi-
lizante e é, em geral, o resultado do desejo de que 0 mundo e as
pessoas nele fossem diferentes.
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A ira ¢ uma escolha, da mesma forma que é um hébito.
E uma reagdo relacionada a frustracio, na qual vocé se com-
porta de formas que preferiria nio se comportar. Na ver-
dade, a ira excessiva é uma forma de insanidade. Vocé fica
insano sempre que ndo pode controlar seu comportamento.
Portanto, quando vocé esta zangado e perde o controle, estd
temporariamente insano.

Néo ha compensacio psicolégica para a ira e, como a defi-
nimos aqui, ela € algo debilitante, No campo fisioldgico, pode
causar hipertensdo, tlceras, urticérias, palpitagées do coracio,
insonia, cansago e até problemas cardiacos. No sentido psico-
I6gico, a ira acaba com as relacoes amorosas, interfere com a
comunicagio, conduz ao sentimento de culpa e & depressio
¢, de modo geral, apenas atrapalha. Vocé pode nio acreditar,
uma vez que sempre ouviu dizer que manifestar a ira é mais
sadio do que manté-la recalcada dentro de si. Sim, manifestar
a ira ¢, de fato, uma alternativa mais sadia do que suprimi-la.
Mas h4 uma hipétese ainda mais sadia - ndo sentir ira algu-
ma. E, nesse caso, vocé nio serd confrontado com o dllema de
deixa-la sair ou manté-la,

Como todas as emogdes, a ira é resultado do raciocinio.
Nio é algo que simplesmente lhe acontece. Ao enfrentar cir-
cunstincias que ndo se desenrolaram no sentido que vocé
desejaria, vocé diz a si mesmo que as coisas ndo deveriam ser
assim (frustragdo) e entdo escolhe uma reacéio familiar de ira,
que atende a um proposito (veja a secio das razdes, adiante,
neste capftulo). E, enquanto vocé considerar a ira como parte
daquilo que significa ser humano, tem uma razio para ace1té.-
la e para evitar esforcar-se quanto a ela.

Nao hesite em externar sua ira, manifeste-a de formas nio
destrutivas — se vocé ainda est4 decidido a té-la. Mas comece a
pensar em si préprio como alguém que pode aprender a pen-
sar de maneira diferente, quando se sente frustrado, de mo-
do que a ira imobilizante possa ser substituida por emogées
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mais positivas. Aborrecimento, irritagdo e desapontamento
sdo sentimentos que muito provavelmente vocé continuara a
experimentar, pois o mundo nunca serd aquilo que vocé quer
que seja. Mas a ira, essa reagiio emocional nociva diante dos
obstdculos, pode ser eliminada.

~ Voce pode defender a ira porque ela funciona para vocé
obter o que quer. Veja bem: vocé quer dizer que levantando
a voz ou parecendo zangada ajudard a impedir sua filha de 2
anos de brincar na rua, onde pode se machucar, entio levantar
a voz constitui excelente estratégia, que s6 se transformard em
ira quando vocé ficar zangada de verdade, quando ficar verme-
lha e aumentarem as batidas cardiacas; quando sair batendo
nas coisas e, de modo geral, ficar imobilizada durante algum
tempo. Selecione, por todos os meios, as estratégias pessoais
que possam reforc;ar O comportamento apropriado, mas nio
assuma todos os maleflclos internos que as .acompanham.
Vocé pode aprender a pensar assim: “Esse comportamento que
ela estéd tendo € perigoso para ela mesma. Quero fazé-la com-
preender que nfo tolerarei que brinque na rua. Vou levantar a
VOZ para demonstrar como me sinto a esse respeito, mas ndo
vou sair por af espumando de raiva.” R |

Considere uma tipica mae que nio consegue dirigir essa
demonstracéo controlada de ira. Estd constantemente aborre-
cida com o mau comportamento repetido dos filhos e parece
que, quanto mais aborrecida fica, mais eles se comportam mal.
Ela os castiga, manda que fiquem no quarto, grita constante-
mente e quase sempre demonstra estado de irritagdo ao lidar
com as criancas. Sua vida de mie é uma batalha. Ela s6 sabe
falar aos gritos ¢, a cada noite, sente-se emocionalmente arrul-
nada, esgotada por um dia no campo de batalha.

Assim, por que as criangas nao se comportam berm, quando
sabem o quanto a mamde decide se aborrecer toda vez que eles
aprontam? Porque a ironia da ira é que ela nunca contribui
para modificar os outros; apenas aumenta o desejo da outra
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pessoa de controlar a que fica zangada. Agora escute as crian-
¢as mencionadas, presumindo-se que pudessem manifestar
sua prépria razio légica para o mau comportamento:

~ Viu 0 que temos que fazer para deixar a mamde fora de
si¢ Tudo o que vocé precisa fazer é dizer isto, ou fazer aquilo, e
voce Ja a tem sob controle e logo ela tem um daqueles ataques.
Talvez vocé tenha que ficar algum tempo preso no quarto, mas
veja 86 0. que consegue! O completo dominio emocional dela
por prego tio baixo. Uma vez que temos tio pouco poder sobre
ela, vamos fazer isso mais vezes e vé-la ficar em pedacos com
nosso comportamento. .

A ira, quando usada em qualquer tipo de relacionamento,
quase sempre encorajara a outra pessoa a continuar a agir
como vinha agindo. Embora o provocador possa parecer as-
sustado, sabe também que pode fazer a outra pessoa explodir
sempre que quiser e, portanto, exercer o mesmo tipo.de autori-
dade vingativa que a pessoa zangada pensa ter.

- Toda vez que vocé escolhe a ira como reagio ao COmpor-
tamento de alguém, nega a essa pessoa o direito de ser aquilo
que escolhe ser. Dentro de sua cabeca estd a frase neurdtica:

“Por que vocé nio pode ser mais parecido comigo? Assim eu
estaria gostando de vocé agora, em vez de estar zangado ” Mas
08 Outros nunca serao, o tempo todo, como vocé queria que
eles fossem. Na maioria das vezes, as pessoas e as coisas nao
caminham ¢omo vocé gostaria que caminhassem. O mundo é
assim, e ndo existe possibilidade de mud4-lo. Assim, toda vez
que escolher a ira, quando se defrontar com alguém ou algu-
ma coisa que ndo lhe agrada, esta se decidindo a sofrer ou a
ser de alguma forma imobilizado pela realidade, Ora, é uma
tolice aborrecer-se com coisas que nunca irdo se modificar.
Em vez de escolher a ira, pode comegar a pensar nos outros
como tendo o direito de serem diferentes daquilo que vocé
teria preferido. Vocé pode néo gostar disso, mas nio precisa
zangar-se. A ira apenas os encorajard a continuarem a ser
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como sdo, e traré como resultado toda a tensfio fisicaea tortu—
ra mental descritas anteriormente. A escolha é, realmente, sua,
entre a ira ou a nova opinido sobre o que o ajudaré a eliminar
a necessidade da ira. |

Talvez vocé se veja no campo oposto, isto é como alguém
que sente forte dose de ira, mas que nunca teve coragem de
manifestd-la. Vocé a recalca e nunca diz nada, preparando-se
para aquelas dolorosas tilceras e vivendo o presente com uma
grande soma de ansiedade. Mas esse ndo € o oposto do indivi-
duo que esbraveja e se enfurece. Vocé tem em mente as mesmas
frases, dizendo que as pessoas e as coisas deveriam ser como
queria que fossem. Se fossem, raciocina, vocé ndo se sentiria
irado. Essa é uma légica errada e sua eliminagio é o segredo
para libertar-se de sua tensdo. Embora deseje aprender a ma-
nifestar airarecalcada, em vez de acumuli-la, a meta definitiva
é aprender a pensar de maneiras novas ¢ que néo criardo a ira.
Pensamentos secretos tais como: “Se ele quer agir como um.
lotico, ndo vou escolher me aborrecer por isso. Ele, e ndo eu, é
o dono de seu tolo comportamento.” Ou: “As coisas ndo estio
segumdo o caminho que acho que deveriam seguir. Embora
nao goste « disso, ndo vou me imobilizar.”

- Aprender a expressar a ira atraves de corajosos comporta—
mentos novos, discutidos por todo este livro, constitui o seu
primeiro passo. Depois, raciocinando das novas maneiras, que
o ajudaréo a passar do Jado de fora para o lado de dentro da ra-
230 e da satide mental, recusando-se a ser 0 dono do comporta-
mento de qualquer outra pessoa — eis 0 passo final. Vocé pode
aprender a ndo dar ao comportamento e 4s ideias das outras.
pessoas ¢ poder de aborrecé-lo. Através de um alto conceito de
si mesmo e da recusa a deixar que os outros o controlem, vocé
nao se magoara agora com ira.
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TER SENSO DE HUMOR

E impossivel ficar zangado e rir a0 mesmo tempo. A ira e
0 riso excluem-se mutuamente e vocé tem o poder de escolher
um ou outro.

O riso ¢ 0 sol da alma e sem sol nada pode viver ou crescer.
Como disse Winston Churchill:

Acredito que vocé nio pode lidar com as coisas mais
sérias do mundo a menos que compreenda as mais di-
vertidas.

Talvez vocé encare a vida com demasiada seriedade. Talvez
acaracteristicaisolada mais significativa das pessoas sadias seja
0 seu simpdtico.senso de humor. Ajudar os outrosa escolherem
0 riso e aprender a observar a incongruéncia de quase todas as
situagdes da vida é um excelente remédio para aira.

- No rol das coisas, aquilo que vocé faz e o fato de estar ou
ndo zangado tem tanta importancia quanto um copo de dgua
jogado nas Cataratas do Niagara. Quer vocé escolha o riso ou
a Ira, 1ss0 ndo significard muito - excetuando o fato de que o
primeiro encherd o seu momento presente de felicidade, e a
tltima o desperdicard, enchendo-o de miséria.

Vocé encara a si mesmo e sua vida tio seriamente que nio
pode recuar um passo ¢ verificar o absurdo de considerar
qualquer coisa com tanta solenidade? A auséncia de riso é um
indicador de patologia. Quando sentir a tendéncia para ser exa-
geradamente s6brio a respeito de si mesmo e do.que faz, lem-
bre-se de que este ¢ 0 inico tempo de que dispoe. Por que gastar
0 seu presente ficando zangado, quando rir faz tanto bem?

O riso pelo prazer de rir. Essa € sua prépria justificativa.
Nao precisa ter uma razio para rir. Ria, apenas. Observe a si
mesmo e 0s outros neste mundo louco e depois decida se vai
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viver carregando ira ou desenvolvendo um senso de humor
que dard a vocé e aos outros um dos presentes mais valiosos de
todos — o riso. I tdo bom!

ALGUMAS CAUSAS COMUNS DE IRA

~ Vocé pode encontrar ira em acio o tempo todo. Os exem-
plos de pessoas experimentando vérios graus de imobilidade,
de um ligeiro aborrecimento até a raiva cega, estdo por toda
parte. Ela € como um cincer, embora um céncer aprendido,
que se insinua em todas as interactes humanas. Adiante es-
tdo algumas das mais comuns situagdes nas quais as pessoas
escolhem a ira.

« Ira no automdvel. Os motoristas gritam com os outros pra-
ticamente por tudo. Um comportamento que aumenta as
pulsagdes quando alguém estd dirigindo devagar, ou depres-
sa demais, quando nio faz sinal, ou faz sinal errado, muda
de faixa, ou comete uma série de enganos. Como motorista,

- vocé pode experimentar grande dose de raiva e de imobi-
lidade emocional, em razdo do que diz a si mesmo sobre a
maneira como os outros deveriam dirigir. Da mesma forma,
0s engarrafamentos de transito sdo ideais para ataques de
ira e hostilidade. Os motoristas berram com 0s passageiros

e praguejam contra os motivos da demora. Todo esse com-
portamento € o resultado de um tinico pensamento: “Isso
nio devia estar acontecendo e, ja que estd, vou me aborrecer
e ajudar os outros a também escolherem a infelicidade.”

o Ira nos jogos competitivos. O brldge, o ténis, o poquer e_

uma variedade de outros jogos sdo excelentes causadores de
tilceras. As pessoas se aborrecem com 0s parceiros ou com
os oponentes, por nio fazerem o que acham certo ou por in-
 fragGes das regras. Podem atirar coisas, como uma raquete
de tems, pelo fato de terem cometldo UM erro. Embora sair
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correndo ou atirar algum objeto seja mais sadio do que bater
nas pessoas ou gritar com elas, isso ainda representa barrei-
ras a0 pleno gozo do momento presente.

Ira contra o que estd fora de lugar. Muitas pessoas sentem
raiva de um individuo ou de uma coisa que considerem estar
fora de Tugar. Por exemplo, um motorista no transito pode
decidir que o pedestre ou o ciclista ndo devia estar ali e tentar
tird-lo da estrada. Esse tipo de ira pode ser extremamente
perigoso ¢ muitos dos chamados acidentes sao, na realidade,
o resultado de tais incidentes, nos quais a raiva nio contro-
lada tem sérias consequéncias.

Ira contra os impostos. Nao hd dose de ira que jamais con-
siga mudar as leis tributdrias de nosso pais, mas as pessoas
se enfurecem da mesma forma, porque 0s impostos nio sio
como gostariam que fossem.

Ira porque os outros se atrasam. Se vocé espera que as outras
pessoas funcionem de acordo com os seus horérios, esco-
Iherd a ira quando elas ndo agem assim, e justificard a sua
imobilizacio com: “Tenho o direito de estar aborrecido. Ele
me fez esperar meia hora.” |

Ira diante da desorganizacdo ou relaxamento dos outros.
Apesar do fato de que a sua raiva provavelmente ird enco-
rajar 0s Ouiros a continuarem se comportando da mesma
maneira, vocé pode persistir na escolha da ira.

Ira em relagio a objetos inanimados. Se vocé bate com o
0ss0 da canela, ou martela o polegar, reagir com um grito
pode ser terapéutico, mas sentir raiva verdade1ra e fazer algo
como dar um soco na parede ndo é apenas futil, mas também
doloroso.

Ira pela perda de objetos. Ndo hd por¢do de raiva que fac,'a
aparecer uma chave perdida, ou uma carteira, mas isso
provavelmente 1mped1ra que vocé se > ocupe numa busca
eficiente,
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o Ira por acontecimentos mundiais além de seu controle.

‘Talvez vocé nio aprove a politica, as relagbes exteriores ou a

economia, mas sua ira e a subsequente imobilizagao nao irao
mudar coisa alguma.

AS NUMEROSAS FACES DA IRA

Agora que ja vimos algumas das ocasides nas quals voce
poderia esco]her a ira, vejamos algumas das formas tomadas
pela ira.

o Insultar ou expor ao ridiculo, 'ﬁferb'almeme,_ o cOnjuge, 0S
filhos, os entes quendos, Ou amigos. -

» Violéncia fisica ~ espancar, dar pontapés, ‘bater com violén-
cia em objetos ou pessoas. Levado a extremos, esse compor-
tamento conduz a crimes de violéncia, que sdo quase sempre

cometidos sob a influéncia de ira imobilizante. Assassinatos
¢ agressdes nao acontecem a menos que as emogoes estejam
fora de controle ¢ a ira tenha conduzido A insanidade tem-
poréria. Acreditar que a ira ¢ normal, ou aceitar as teorias
psicolégicas que o encorajam a reconhecer sua ira e dar
vazao a ¢la, pode ser potencialmente perigoso. Da mesma
maneira, a televisao, os filmes e os livros que popularizam
a ira e a violéncia e as apresentam como normais solapam
tanto o individuo quanto a sociedade. |

« Dizer coisas comio: “Fle me enfurece” ou “Vocé realmente
me exaspera”. Nesses casos, vocé estd escolhendo a ‘Thipéte-
se de deixar que o comportamento de alguem mais o faga
infeliz.

» Usar expressoes como: “mata-lo”, “esmurra-los” ou “destruir
a oposicdo”. Vocé pode pensar que s3o apenas expressoes,
mas estlmulam aira e a violéncia e as tornam ace1tave1s, mes-
mo numa competi¢io amigavel.
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+ Acessos de raiva. Ndo apenas representam uma manifesta-
¢do comum de ira, mas servem, frequentemente, para que
aquele que tem o acesso consiga exatamente aquilo que quer.

» Sarcasmo, ridfculo e o tratamento do siléncio. Essas formas
de ira podem ser to prejudiciais quanto a violéncia fisica.

Embora a lista dos possiveis comportamentos de ira pudesse
continuar até o infinito, os exemplos precedentes constituem
os mais comuns de como a ira se manifesta nesse ponto fraco.

O SISTEMA DE RECOMPENSAS QUE VOCE
CONSTRUIU PARA ESCOLHER A IRA

- O esforgo de alongar seu pavio comegard mais eficazmente
com alguma compreensdo das razdes para encurtéa-lo, em
primeiro hugar. Eis aqui alguns dos motivos p31colc5g1cos para
Cconservar €sse pavm tao curto quanto esta

» Toda vez que vocé achar dificil controlar-se, sentir-se frus-
“trado ou vencido, pode usar a ira para dirigir a responsabili-
dade por seus sentimentos para a pessoa ou o acontecimento
envolvidos, em vez de assumir o encargo de seus préprios
séntimento's.'- A

+- Pode usar sua ira para manipular aqueles que o temem. Isso
¢ particularmente eficiente para p6r na linha os que sio mais
jovens, ou fisica ou psicologicamente inferiores.

« Airachamaa atencdo e assim vocé pode se sentir importan-
te e poderoso. - | -

* A ira ¢ uma desculpa comoda Vocé pode ficar maluco -
temporariamente - e depois desculpar-se dizendo: “Ndo.
pude me conter.” Dessa forma justificara seu comportamen-
to com uma légica fora de controle,

« Vocé pode conseguir o que quer, porque os outros preferlrao
acalma-lo a ter que enfrentar uma demonstracio de raiva.
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e Se vocé receia a intimidade ou o amor, pode ficar zangado

com alguma coisa, assim ewtando o risco de partithar-se
‘afetivamente.

» Pode manipular os outros com sentimento de culpa, fazéndo
com que se pergunten: “O que foi que eu fiz de errado para
que ele ficasse tio zangado?” Quando eles se sentem culpa-
dos, vocé & poderoso.

« Pode interromper a comunicagio em que se sente ameagado
pelo fato de o outro ser mais capaz. Simplesmente usa a ira
para evitar o risco de ficar mal. :

« Vocé nio precisa se esforgar quando esta zangado. Em con-
sequéncia, pode gastar seu tempo na ficil tarefa de ser feroz
e evitar fazer qualquer coisa que pudesse ser necessaria para
melhorar a si mesmo. Assim pode usar a ira para se aliviar.

o Vock pode cair na autocomiserago, depois de ter tido um.
acesso de raiva € sentir pena de si mesmo porque nmguém
o compreende.

« Pode evitar pensar com clareza, mmplesmente por ficar
zangado. Todo mundo sabe que voce ndo consegue pensar.
direito nessas ocasides, entdo por que ndo desencavara velha
ira quando vocé quiser evitar quaisquer desses esforgos para
pensar certinho? _

» Pode desculpar o fato de perder, ou um desempenho fraco,
com um simples acesso de raiva. Pode ser até que consiga
fazer os outros pararem de ganhar, porque eles temem muito
sua ira. - |

« Pode desculpar a ira dizendo que precisa dela para se desm- ;
cumbir de determinada tarefa, mas na verdade a ira € imo-
bilizante e nunca melhora o desempenho.

» Dizendo que ficar zangado & humano, vocé tem uma justifi-
cativa pronta para si mesmo: “Sou humano, e & isso que 0s
humanos fazem.” | - |
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ALGUMAS MANEIRAS DE SUBSTITUIR A IRA

A ira pode ser eliminada. Isso ird exigir uma grande dose
de raciocinio novo e s6 pode ser feito em um momento de
cada vez. Ao ver-se diante de pessoas ou de acontecimentos
que 0 provocam a escolher a ira, tenha consciéncia daquilo que
estd dizendo a si mesmo e entdo trabalhe em sentengas que
crierh..novos sentimentos € um comportamento mais positivo.
Aqui estdo algumas estratégias especificas para atacar a ira:

« Em primeiro lugar e mais importante, entre em contato
com seus pensamentos, no seu momento de ira, e lembre-
se.de que ndo precisa raciocinar dessa maneira s6 porque
foi assim que fez no passado. E da maior importancia ter
consciéncia das coisas. |

» Tente adiar a ira. Se vocé tem a reagéo tipica da ira numa
circunstincia particular, adie-a por 15 segundos, depois
extravase na sua maneira habitual. Na vez seguinte tente 30
segundos, e continue aumentando os intervalos. Uma vez
que comece a ver que pode protelar a ira, terd aprendido a
controlar-se. Protelar é controlar e, com muita prénca, vocé
acabari eliminando-a totalmente; '

£ * Ao tentar usar a ira de forma construtiva, para ensinar algo

a uma crianga, tente fingir a ira. Levante a voz e aparente
severidade, mas ndo experimente todo o sofrimento fisico e
psicolégico que acompanha a ira. | |

« Nio tente iludir-se, acreditando que gosta de alguma coisa
que acha desagradavel. Vocé pode néo gostar de uma coisa e
mesmo assim ndo tem que ficar zangado porisso.

» Lembre-se, no momento de raiva, que cada um tem o d1re1to
de ser aquilo que escolher, e que a sua exigéncia para que
todos sejam diferentes simplesmente prolongara sua ira. Es-
force-se para permitir aos outros a escolha, do mesmo modo
que insiste em sew préprio direito de escolher.
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Peca a ajuda de alguém em quem vocé confie. Peca-lhe que
Ihe chame a aten¢io quando vir sua ira, verbalmente ou
através de um sinal convencionado. Quando vocé perceber
o sinal, pense no que estd fazendo e tente a estratégm do
adiamiento. ' -

« Mantenla um didrio de sua ira e anote a hora exata, o lugar
e o incidente no qual escolheu ficar zangado. Seja religiosa- -
mente cuidadoso no que se refere aos registros, esforce-se-
por anotar todo comportamento de ira. Logo descobrira, se
for per51stente, que o proprlo ato de ter que anotar o 1nc1den— i
te o persuadirda escolher a ira com menos frequéncia.

» Depois de ter tido um rompante de ira, fale em voz alta

que vocé se descuidou e que uma de suas metas ¢ pensar

de modo diferente, a fim de ndo experimentar aquela ira. A

comunicagao verbal pora vocé em contato com aquilo que

fez e demonstrara que vocé esté de fato fazendo forga sobre

si mesmo. . | _

o Tente estar perto de alguem a quem ama, no momento de
sua ira. Um meio de neutralizar sua hostilidade ¢ dar as
mios, apesar de sua inclinagdo a ndo fazer isso, e continnar
de mios dadas até que vocé tenha se expressado € d1331pado
suaira. - | o |

» Converse com aqueles que sio mais frequentemente alvos
de sua ira, num momento em que nio estiver zangado. Par-
tilhem, 1ns com os outros, as atividades mais capazes de -
provocar a ira no outro e estabelecam um meio de comuni-
car seus sentimentos sem a ira debilitante. Talvez uma nota
escrita, ou um mensageiro, ou um passeio relaxante possam
ser mutuamente combinados, de modo que vocés nio conti-
nuem a ofender um ao outro com uma ira 1nsensata Depo1s
de alguns passeios relaxantes, comegardo a ver a loucura de
se atacarem. S |
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Enfraqueca sua ira, nos primeiros segundos, explicando como -
se sente e como acredita que seu parceiro também se sente. Os
primeiros 10 segundos sdo os mais cruciais. Uma vez que os
tiver vencido, sua ira frequentemente estard dissipada.
Tenha em mente que tudo em que acredita sera desaprovado
por 50 por cento das pessoas, em 50 por cento das vezes.
Uma vez que vocé espere que os outros discordem, nio es-
colherd ficar zangado. Em vez disso, diré a si mesmo que o
mundo estd certo, ja que as pessoas nio estio concordando
com tudo o que digo, penso, sinto e fago,

Tenha em mente que, embora a manifestagio da ira seja
uma alternativa sadia a acumulé-la, o fato de absolutamente
nao té-la € a escolha mais sadia de todas. Uma vez que vocé
deixe de encarar a ira como natural ou apenas humana,
tera uma razjo légica interior para trabalhar no sentido de
elimina-la.

Liberte-se das expectativas que tem com relagio aos outros.
Quando as expectativas se vio, vai-se também a ira.
Lembre-se de que as criancas serio sempre ativas e baru-
lhentas e que ficar zangado com isso ndo fard bem algum.
Embora vocé possa ajudar as criancas a fazerem escolhas
posttivas em outras dreas, nunca sera capaz de lhes alterar a
natureza fundamental.

Ame a si mesmo. Se o fizer, nunca se sobrecarregard com a
ira autodestruidora.

Num engarrafamento de transito, cronometre-se. Veja
quanto pode aguentar sem explodir. Trabalhe no aspecto de
controle. Em vez de esbravejar com quem estiver por perto,
faca-lhe uma pergunta delicada. Use o tempo de maneira
atil, escrevendo uma carta, ou uma cangio, ou imagine
meios de sair do engarrafamento, reviva mentalmente a
mais interessante experiéncia sexual de sua vida ou, methor
ainda, planeje melhorar nesse terreno.
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« Em vez de ser um escravo emocional de toda circunstancia
frustrante, use a situagdo como um desafio a modificd-la e
nio terd tempo, em seu momento presente, para a ira. |

A ira atrapalha. Nio serve para nada. Como todos os pon-
tos fracos, a ira é uma forma de usar coisas estranhas a vocé
para explicar como vocé se sente. Esqueca os outros. Faga suas
proéprias escolhas — ¢ ndo deixe que sejam tempestuosas.
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‘Retrato de uma pessoa que
ehmmou todos 0s pontos fracos

Elas estdo ocupadas demais sendo para ~
- notarem o que seus vizinhos estio fazendo.

Alguém desprowdo de todo comportamento prejudicial
pode parecer ficgdo, mas ser livre de comportamentos autodes-
truidores nio é um conceito mitolégico; &, antes, uma possibi-
lidade real. Ser alguém que funciona inteiramente est4 ao seu
alcance, € a completa sadde mental pode ser uma escolha. Este
capitulo final é dedicado a uma descriciio da maneira como
funcionam as pessoas livres de todo raciocinio e comporta-
mento de pontos fracos. Vocé vai ver o desenvolvimento de um
individuo diferente da maioria das pessoas, que se distingue
por uma estranha capacidade de ser cnatwamente wvo, em
todos os momentos.

As pessoas livres de pontos fracos sdo diferentes dos 1nd1-
viduos comuns. Embora parécam ser como todo mundo,
possuem qualidades distintas, nenhuma delas racial, socioeco-
nomica ou sexual. Néo se enquadram exatamente em nenhum
papel, nenhuma especificagio de cargo, padrdes geograficos,
niveis educacionais ou estatisticas financeiras. H4, quanto a
elas, uma qualidade diferente, mas a diferenca ndo é percepti-
vel nos fatores externos tradicionais pelos quais geralmente se
classificam as pessoas. Podem ser ricas ou pobres, homens ou
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mulheres, brancas ou pretas, podem viver em qualquer parte
e fazer praticamente de tudo. Formam um grupo variado e,
contudo, partilham de um tinico trago; sdo livres de pontos
fracos. Como vocé pode saber quando encontra alguém assim?
Observe essas pessoas! Ouga- -as! Eis o que descobrird:

Em primeiro lugar e mais evidentemente, vocé vera pessoas
que gostam de quase tudo que se refere a vida — que se sen-
- temn bem fazendo seja 14 0 que for e que ndo gastam tempo se
queixando, ou desejando que as coisas fossem diferentes. Tém
entusiasmo pela vida e desejam tudo que possam tirar dela.
Gostam de piqueniques, cinema, livros, esporte, concertos,
cidades, fazendas, animais, montanhas e praticamente tudo
mais. Gostam da vida. Quando vocé estd perto de pessoas
assim, nota a auséncia de queixas, de gemidos, ou mesmo de
suspiros passivos. Se chove, elas gostam disso. Se faz calor, elas
0 aproveitam, em vez de reclamar. Se se veem num engarrafa-
mento, ou numa recepcio, ou sozinhas, simplesmente lidam
com © que aparece, Ndo se trata de fingir que gostam, mas
de uma sensata aceitacio daquilo que é, e de uma capacidade
extraterrena de sentir prazer nessa realidade. Pergunte-lhes
do que nio gostam e elas tém dificuldades em dar uma res-
posta honesta. Ndo fogem da chuva, porque veem a chuva
como- algo belo, emocionante e que deve ser experimentada.
Gostam disso. Se o chio esta enlameado, isso ndo os enfu-
rece: observam-no, se metem por ele e o aceitam como parte
do que significa estar vivo. Gostam de gatos? Sim. De ursos?
Sim. Embora perturba¢des como doengas, secas, mosquitos,
inundacOes e coisas semelhantes néo sejam recebidas caloro-
samente por pessoas assim, elas nunca gastam seus momentos
presentes se queixando disso, nem desejando que tais coisas
nio fossem como sdo. Se as situacdes precisam ser eliminadas,
elas trabalharao para elimina-las — e gostardo do trabalho. Por
mais que vocé tente, vai lutar bastante para descobrir alguma
coisa que elas nio gostem de fazer. Na verdade, sdo amantes
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davidae aproveitam todos os seus aspectos, t1ra.ndo dela tudo
que Ihes é possivel tirar.

Pessoas sadias e realizadas so livres de sentimento de cul-
pa e de toda a ansiedade subsequente, que acompanha o uso
de quaisquer momentos presentes na imobilizagio. vmculada
a acontecunentos passados. Certamente podem admltlr que
cometem erros e jurar que evitardo repetir determinado com-
portamento de tal forma contraproducente, mas n3o vio gastar
seu tempo desejando que ndo tivessem feito alguma coisa, nem
ficando aborrecidas pelo fato de ndo gostarem de algo que
fizeram num momento anterior de suas vidas. Completa liber-
dade do sentimento de culpa é uma das marcas registradas dos
individuos sadios. Nenhuma lamentagao quanto ao passado e
nenhum esfor(;o para fazer com que os outros escolham a culpa,
com perguntas tolas como: “Por que vocé nao fez isso de outra
maneira?” ou “Vocé nio se envergonha desi mesmo? Parecem
reconhecer que a vida j4 vivida estd, exatamente, j4 vivida e
que nenhuma porcio de sentimento de infelicidade alterard o
passado. $io livres de culpa, eles préprios, sem esforgo algum;
porque ¢é algo natural, nunca contribuem para que os outros
escotham a culpa. Compreendem que se sentir infeliz no mo-
mento presente apenas reforca uma autoimagem pobre e que
api'en_der com 0 paSSadb é'mujto superior a lamentar-se sobre o
passado. Vocé nunca os vera manipulando outras pessoas por

dizer-Thes quanto foram mds, nem vocé seré capaz de manipu-

la-los usando as mesmas téticas. Nzo se aborrecerdo com vocé,
simplesmente vio ignoré-lo. Em vez de se zangarem com
vocé, irdo embora, ou mudario de assunto. As estratégias que
tao belamente funcionam com a maioria das pessoas falhario
com esses sadios individuos. Em lugar de tornarem a si mesmos
€ a0s outros infelizes com sentimento de culpa, vio adiante sem
cerimonia alguma quando a culpa aparece.

As pessoas livres de pontos fracos sio, igualmente, gente que
ndo se preocupa. Circunstincias que deixam muitas pessoas
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ansiosas apenas tocam de leve nesses individuos. Ndo sio nem
planejadores do futuro, nem provedores dele. Recusam-se a ter
preocupacio e mantém-se livres da ansiedade que acompanha a
preocupagio. Ndo sabem como se preocupar, isso ndo faz parte
de seu modo de ser. Ndo s3o, necessariamente, calmos em todos
0s momentos, mas nio estio dispostos a gastar momentos pre-
sentes agoniando-se por causa de coisas futuras, sobre as quais
nao tém controle. S3o muito orientados pelo momento presente
e contam com um dispositivo interior que parece lembrat-lhes
que toda a preocupaciio deve ocorrer neste momento, e que essa
¢ uma maneira tola de viver a vida que se tem.

Essas pessoas vivem o agora, e ndo o passado ou o futuro.
Nio sio ameacadas pelo desconhecido e procuram experién-
cias que sejam novas ¢ com as quais ndo estejam familiari-
zadas. Adoram a ambiguidade. Saboreiam o agora em todos
os momentos, conscientes de que isso é tudo que tém. Nio
planejam quanto a acontecimentos futuros, deixando longos
perfodos de inatividade se escoarem enquanto esperam tais
acontecimeéntos. Os momentos entre 0s acontecimentos me-
recem tanto serem vividos quanto os que sdo ocupados pelos
acontecimentos em si, e tais pessoas tém uma estranha capa-
cidade de tirar todo o prazer possivel de suas vidas didrias.
Nio sio proteladoras, e, embora nossa cultura desaprove seu
comportamento, nao sentem-se ameacadas pela autocensura.
Fazem a colheita de sua felicidade atual e, quando o futuro che-
ga, colhem nele também. Tais individuos estdo sempre desfru-
tando, apenas porque veema loucura de esperar para desfrutar
as coisas. £ uma maneira natural de viver, muito parecida com
a de uma criarica, ou de um animal. Estdo ocupados arrebatan-
doa plemtude do momento prese 1ite, enquanto a maioria das
pessoas passa a vida esperando as ]ustlﬁcatlvas € nunca sendo
capaz de aproveita-las. | |

Essa gente sadia é impressionantemente independente.
Vivem fora do ninho e, embora possam ter um forte amor e

260




E

devogdo por sua familia, veem a independéncia como algo
superior & dependéncia em todos os relacionamentos. Prezam
sua liberdade quanto a expectativas. Seus relacionamentos sao
estabelecidos sobre o respeito miituo pelo direito do individuo
de tomar decisbes para si proprio. Seu amor nio envolve a
imposicao de valores ao ente amado. Dio alto valor a privaci-
dade, o que pode deixar os outros com a sensacio de frieza ou
rejeicdo. Gostam de ficar sds, as vezes, e fardo grandes esforgos
para garantir que sua intimidade seja protegida. Vocé nio vai
encontrar essas pessoas envolvidas em numerosos relaciona-
mentos amorosos. Selecionam; no que se referea seus amores,
mas amam também com profundeza e sensibilidade. E dificil,
para as pessoas dependentes ou mdrbidas, amar essa gente,
porque eles sdo inflexiveis no que concerne 4 sua liberdade. Se
alguém precisa deles, rejeitam tal necessidade por ser prejudi-
cial & outra pessoa, assim como a eles mesmos. Querem que
aqueles que amam sejam independentes, facam suas proprias
escolhas e vivam suas vidas para si mesmos. Embora gostem

dos outros e desejem a companhia deles, desejam mais ainda

que os outros vivam sem apoios ou dependéncias. Assim, no
momento em que Vocé comega a se apojar nessas pessoas,
verd que elas desaparecem, primeiro emocionalmente, depois
também fisicamente. Recusaim-se a ser dependentes ou a ter a
dependéncia de alguém numa relagio adulta. Com as criangas,
sdo um modelo de pessoa interessada, mas encorajam quase
desde o principio a autoconfianga, oferecendo sempre uma
quantidade enorme de amor. e

- Voce encontrard entre esses individuos felizes e realizados
uma auséncia fora do comtum de busca de aprovacio. Sao
capazes de funcionar sem a aprovacao e o aplauso dos outros.
Nao buscam honras, como faz a maioria das pessoas. Sio
extraordinariamente livres das opinides dos outros e quase
nio se incomodam com o fato de outra pessoa gostar ou nio
do que tenham dito ou feito. Ndo procuram chocar 0S Outros,
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ou ganhar-lhes a aprovagdo. Sdo tdo dirigidos por motivos
interiores que ndo tém, literalmente, interesse pelos julga-
mentos alheios de seu comportamento. Nao € que ignorem o
aplauso e a aprovagio; apenas parece que nao necessitam deles.
Podem ser quase rispidos em sua honestidade, visto que néo
expressam suas mensagens em frases elaboradas com cuidado

¢ destinadas a agradar. Se vocé quer saber 0 que pensam, €

exatamente isso que vai ouvir. Da mesma forma, quando vocé

disser alguma coisa sobre eles, ndo os vera destruidos ou imo- -

bilizados. Tomar3o os dados fornecidos por vocé para filtrd-los

através de seus préprios valores, e usario isso para seu desen-
volvimento. Néo precisam ser amados por todo mundo, nem

guardam um desejo exagerado de serem aprovados por todos,

por tudo aquilo que fazem. Sabem que sempre vao incorrer em

alguma desaprovagdo. O que tém de especial é que s&o capazes

de funcionar da maneira que eles préprlos ditam, e nio con-.

forme alguém de fora.

~ Se vocé observar esses tipos, notara uma falta de acultura-
¢do. Nao sdo rebeldes, mas fazem, de fato, suas proprias esco- -

Ihas, mesmo se tais escolhas entram em conflito com o que todo

mundo faz. Podem i ignorar regras mesquinhas, quando elas
nio tém sentido, e encolhem tranquilamente os ombros diante

de pequenas convengdes que sao parte tio importante de tantas
vidas. Nio frequentam coquetéis, nem entabulam conversas
indcuas, s6 porque é polido fazer isso. Sdo eles mesmos, € em-
bora encarem a sociedade como parte importante de suas vidas,
recusam-se a ser regidos por ela ou a se tornarem seus escravos.

Nio atacam em tom de rebeldia, mas sabem, no intimo, quando

ignorar, e funcionam de maneira licida e sensata.

-Sabem rir e provocar o riso. Acham graga em pratn:amen—
te to_das as situaces e podem rir tanto nas mais absurdas
como nas mais solenes ocasides. Adoram ajudar os outros a

rir e tém facilidade em criar humor. Nio sdo pessoas sisudas,

enfadonhas, que abrem caminho na vida com severidade
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impassivel. Em vez disso, sio pessoas realizadoras, frequente-
mente escarnecidas por se mostrarem frivolas na hora errada.
Nao calculam bem a hora das coisas, porque sabem que ndo
existe, realmente, isso de coisa certa no lugar certo. Amam a
incongruéncia e, contudo, ndo ha hostilidade em seu humor.
E nunca, mas nunca mesmo, usam o ridiculo para provocar o
riso. Nao riem das pessoas, riem com elas. Riem da vida e veem
tudo como algo engragado, muito embora sejam decididos em
suas proprias metas. Quando dio um passo atrés e olham para
a vida, sabem que ndo estdo indo a nenhum lugar especial, e
s80 capazes de sentir prazer e de criar uma atmosfera na qual
0s outros podem escolher a alegna para si préprios. E divertido
te-los por perto. s W L

Sdo pessoas que se aceitam sem queixa. Sabem que sio
seres huma_n_os e que isso envolve certos atributos inerentes.
Sabem que tém determinada aparéncia e aceitam esse: fato.
Se sd0 altos, estd bem, mas é a mesma coisa se sdo baixos. Ser
careca é 6timo, e ter uma porcio de cabelos também &. Podem
viver com: suor! Nao sao falsos em relagfio & sua parte fisica.
Aceitaram a si mesmos e, portanto, sdo pessoas mais naturais.
Nao se escondem atrds de artificialismos, nem se desculpam
pelo que so. Nio sabem como se ofender por alguma coisa
que seja humana. Gostam de si mesmos e aceitam o que sio.
Da mesma forma, aceitam tudo da natureza pelo que é, em vez
de desejar que fosse diferente. Nunca se queixam em funcio
daquilo que nio podem mudar, como ondas de calor, tem-
pestades ou 4gua fria. Aceitam-se e a0 mundo como sdo. Nio
hd fingimento, nem gemidos, simplesmente aceitagio. Siga-os
durante anos e VOCE€ nunca ouvird autodeprecmc;ao ou anseio.
Verd quem faz em aggo. Vai vé-los observando o mundo como
ele é, qual uma crianca, que aceita o mundo natural e o desfru-
ta, por tudo aquilo que vale, | '

- Apreciam o mundo natural. Adﬁram a v1da llvre na natu—
reza, topando com tudo que ¢ genuino e original. Amam,
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especialmente, montanhas, creptsculos, rios, flores, 4rvores, -
animais e praticamente tudo que faz parte da flora e da fauna.
Sio naturalistas enquanto pessoas, sem cerimonias nem pre-
tensoes, ¢ amam a naturalidade do universo. N3o vivem ocu-
padas procurando bares, clubes noturnos, festas, convengoes,
aposentos cheios de fumaga e coisas semelhantes, embora,
certamente, sejam capazes de apreciar a0 maximo essas ativi-
dades. Estdo em paz com a natureza; com o mundo de Deus
- se prefenr embora possam funcionar no mundo feito pelos
homens. Sio também capazes de apreciar 0 que, para 0s Outros,
se tornou sem graca. Nunca se cansam de um por do sol, nem
de um passeio pelos bosques. Um péssaro voando € uma visdo
magnifica, sempre. Uma lagarta nunca se torna cansativa,
nem uma gata parindo. Uma vez mais, e mais outra, apreciam
com espontaneidade. Alguns achardo isso artificial, mas essas
pessoas nio ligam para o que os outros pensam. Estao ocupa-
das demais, abismadas com a vastidio das possibilidades de
realizacdo no presente. o

" 840 capazes de ver dentro do comportamento dos outros
e 0 que a-alguns pode parecer complexo e indecifravel, veem
como claro e compreensivel. Os problemas que imobilizam
tantos outros sio frequentemente encarados por essas pessoas
como ligeiros inconvenientes. Essa auséncia de envolvimento
emocional com os problemas as torna capazes de superar bar-
reiras que para os outros permanecem intransponiveis. Tém
também a visdo interior de si mesmos e reconhecem, imedia-
tamente, aquilo que os outros estio tentando lhes fazer. Podem
encother os ombros e ignorar, enquanto outros se irritam e se
imobilizam. Nurica ficam perplexas ou embaragadas, e aquilo
que pode parecer A maioria confuso ou insokivel, € com fre-
quéncia considerado por elas como uma condigéo simples, de
facil resolucio. Nio ddo énfase a problemas em seu mundo
emocional; para essas pessoas, um problema €, na realidade,
apenas um obsticulo a ser vencido, ¢ ndo um reflexo do que
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$40 ou ndo 530 como pessoas. Seu valor proprio esta localizado
no seu interior e, assim, todos os interesses externos podem ser
vistos objetivamente, em lugar de representarem, de alguma
forma, uma ameaca ao que valorizam. Esse é um trago muito
dificil de compreender, visto que a maioria das pessoas € facil-
mente ameacada por acontecimentos externos, por ideias ou
por gente. Pessoas sadias, independentes, ndo sentem-se amea-
cadas, e essa prépria caracteristica pode torné—las amea(;adoras
para 0s outros.

‘Nunca se empenham em lutas intiteis. Ndo embarcam no
carroda popularidade, atrelando -s¢ a uma variedade de causas
como um meio de se fazerem importantes. Se a luta ajudar a
promover 2 mudanga, entdo lutam, mas nunca acharo ne-
cessario lutar sem utilidade. Nao sio mértires, mas fazedoras.
Sdo, também, pessoas que ajudam, e estdo quase sempre em-
penhadas em trabalho que tornard a vida das outras pessoas
mais agraddvel ou mais suportdvel. Sdo guerreiras na frente
de batalha da reforma social e, contudo, ndo levam suas lutas
para a cama consigo a cada noite, preparando o terreno para as
tilceras, as doengas do coragdo e outras desordens fisicas. Sdo
incapazes de manter as coisas estereotipadas. Frequentemente,
nem notam as diferencas fisicas entre as pessoas, inclusive
raciais, étnicas, de tamanho ou de sexo. Ndo sdo superficiais, -
julgando os.outros pela aparéncia. Embora possam parecer he-
donistas e egoistas, gastam muito tempo a servigo dos outros. -
Por qué? Porque gostam que-assim seja.

Nao sdo pessoas doentias. Nao acreditam em se imobilizar
por resfriados e dores de cabeca e confiam em sua capacidade
de se livrarem desses males; nunca dizem aos outros como se
sentem mal, como estdo cansados, ou que doengas no momento
lhes afetam. Tratam bem de seus corpos. Gostam de si mesmas
¢, em consequéncia, comem bem, fazem exercicio regularmen-
te (como um sistema de vida) e recusam-se a experimentar a
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maior parte das enfermidades que mantém muita gente inuti-

lizada durante varios periodos. Gostam de viver bem, e vivem.
QOutra marca registrada desses individuos de funcionamen-

to integral é a honestidade. Néo sio evasivos em suas respostas,

nem fingem ou mentem sobre coisa alguma. Consideram a
mentira como uma distorcio de sua prépria realidade e nao
tomardo parte num comportamento autoenganador. Embora
sejam pessoas que prezam a privacidade, evitardo tambeém ter
que distorcer as coisas para proteger 0s outros. Sabem que tem

0 encargo de seu préprio mundo, da mesma forma que os ou-

tros tém o dos seus. Assim, irdo se comportar de maneira que
sera frequentemente encarada como cruel, mas na realidade
estardo simplesmente permitindo que os outros tomem as suas
préprias decisoes. Lidam de forma afetiva com o que é, e nao
com o que gostariam que fosse. '- B

Essas pessoas nunca acusam. S3o interiores na orientacao

de sua personalidade e recusam-se a atribuir aos outros a res-
ponsabilidade pelo que elas sdo. Da mesma forma, néo gasta-

rio muito tempo falando sobre os outros e dando énfase ao que
uma outra pessoa fez ou deixou de fazer. Nio falam sobre as

pessoas, falam com elas. Néo censuram os outros, ajudam-nos
e a si proprias a situar a responsabilidade onde deve ser situada..

Nio sio boateiras, ou espalhadoras de maledicéncia. Estdo tao
ocupadas, sendo titeis no que concerne a sua propria vida, que

nio tém tempo para as maquinagdes mesquinhas que ocupam

a vida de muita gente. Os realizadores fazem, os criticos cen-
suram e se queixam., .

Esses individuos ddo pouca importancia a ordem, organi-
zacio ou sistemas em suas vidas. Tém autodisciplina, mas ndo
sentem necessidade de ver as coisas e as pessoas enquadradas

pela sua maneira prépria de entender como tudo deveria ser.
Nao tém nenhuma obrigacio com os outros.-Acreditam que

todos tém direito a escolhas, e essas mesquinharias que levam
o outro a loucura sdo simplesmente os resultados da decisio
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de um terceiro, Nao encaram o mundo como tendo que ser de
algum modo especial. Nao tém obsessdo alguma com limpeza
ou arrumagio. Vivem de maneira funcional e se nem todas as
coisas estao sendo como prefeririam que fossem, acham que
isso também estd certo. Assim, para essas pessoas, a organiza-
¢do ¢ apenas um meio til, em vez de constituir um fim em si
mesma. Gragas a essa auséncia de neurose organizacional, sio
criativas. Encaram cada interesse de sua maneira especial, seja
ele fazer uma sopa, escrever um relaténo ou cortar a grama.
Aplicam a cada ato sua peculiar imaginagéao e o resultado é
uma ab_ordagem criativa de todas as coisas. Nao tém que fazer
tudo de uma determinada maneira, Ndo consultam manuais,
nem perguntam aos especmhstas, simplesmente atacam o
problema como acham acertado. Isso é cr1at1v1dade e, sem
excecio, elas a possuem.

Essas pessoas tém niveis excepcmnalmente altos de ener-
gia. Parecem precisar de menos sono e, contudo, acham exci-
tante viver. Vivem e sio sadias. Podem comandar tremendas
ondas de energia para terminar uma tarefa, porque escolhem
envolver-se nela como uma realizadora atividade presente. A
energia delas nao ¢ sobrenatural: é simplesmente o resultado
de amar a vida e todas as atividades que ela encerra. Nio
sabem como se entediar. Todos os acontecimentos da vida
apresentam oportunidades para fazer, pensar, sentir e viver, e
elas sabem como aplicar sua energia praticamente em todas as
circunstincias da vida. Se tivessem que ser encarceradas, usa-
tiam a mente de forma criativa, para evitar a paralisia da perda
do interesse. O tedm ndo faz parte da vida delas, porque estdo
canalizando a mesma energia que 0s outros tém para rumos
lteis a elas proprias.

Sao agressivamente curiosas. Nunca sabem o suficiente.
Buscam saber mais e querem aprender em todos e em cada
um dos momentos presentes de suas vidas. Ndo se preocupam
com o fato de ter que fazer determinada coisa certo ou de té-la
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feito errado. Se algo ndo funciona, ou ndo atinge a maior soma
de bem, entdo ¢ posto de lado, em vez de ficar sendo pensado
e lamentado. Buscam a verdade, no que concerne a aprender,
sempre estimuladas pela ideia de aprender mais, nunca acre-
ditando que sdo um produto acabado. Se estdio perto de um
barbeiro, querem aprender como € que se barbeia. Nunca se
sentem nem se comportam como superiores, exibindo seus
distintivos de mérito para o aplauso dos outros. Aprendem
com as criancas, com 0s corretores da bolsa e com o0s animais.
Querem saber mais sobre o que significa ser um soldador,
um cozinheiro, uma prostituta ou o vice-presidente de uma

empresa. Sao aprendizes, nio professores. Nunca sabem

bastante e ndo sabem como se portar de maneira esnobe ou
superior, visto que nunca se sentem assim. Cada pessoa, cada
objeto, cada acontecimento representa uma oportunidade para
aprender. Sdo proativas em seus interesses, ndo esperando que
a informacéo Ihes venha; mas indo atrés dela. Nao tém receio
de conversar com uma garconete, de perguntar a um dentista
o que ele sente passando o dia inteiro com a mao na boca dos

outros, ou de indagar a um poeta o que pretendeu dizer nesse

ou naquele verso.

Nio tém receio de falhar. De fato, frequentemente recebem
isso bem. Ndo equacionam o fato de serem bem-sucedidos
num empreendimento em termos de sucesso como ser huma-
no. Uma vez que sua autovalia lhes vem de dentro, qualquer
acontecimento exterior pode ser encarado objetivamente e

apenas como eficaz ou ineficaz. Sabem que o fracasso ¢ ape-

nas a opinifo pessoal que alguém expressa e que ndo deve ser
temida, visto que nio pode afetar a autovalia. Assim tentardo
todas as coisas, participarao de tudo apenas porque é divertido

e nunca terdo medo de ter que se explicar. Da mesma forma,

nunca optam pela ira de qualquer maneira imobilizante.
Usando a mesma ldgica (e nunca tendo que prepara-la cada
vez, visto que isso ja se tornou um sistema de vida), ndo dizem
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a si mesmas que as outras pessoas deveriam comportar-se
diferentemente e que os acontecimentos ndo deveriam ser o
que sdo. Aceitam os outros como eles sdo e esforcam-se para
modificar os acontecimentos que lhes desagradam. Assim, a
ira torna-se impossivel, porque nada era esperado. S3o pessoas
capazes de eliminar as emogtes que de alguma forma sejam au-
todestrutivas e de estimular as que tornam as pessoas maiores.
Esses felizes individuos exibem uma admiravel falta de
defesa. Ndo participam de jogos, nem tentam impressionar os
outros. N&o se vestem para-a aprovagao alheia, nem se déo ao
trabalho de se explicar. Tém simplicidade e naturalidade e ndo
se deixarao seduzir pela necessidade de criar caso com coisas
pequenas ou grandes. Ndo gostam de discutir, nem sdo deba-
tedores exaltados; apenas expdem seus pontos de vista, ouvem
os dos outros e reconhecem a futilidade de tentar convencer
alguém de que deve ser como eles sdo. Dirdo simplesmente:
“Estd certo; somos apenas diferentes. Ndo temos que concor-
dar.” Deixam a coisa ficar por ai, sem qualquer necessidade de
ganharem a discussio, ou convencerem o oponente do errado
de sua posi¢io. Nao tém receio de causar m4 impressio, mas
nfo se esforcam nesse sentido. |
Seus valores ndo sdo locais. Nio se identificam com a
familia, a vizinhanga, a comunidade, a cidade, o estado ou o
pafs. Veem a si mesmos como pertencendo a raga humana, e
um austriaco desempregado nao é melhor nem pior do que um
californiano sem emprego. Néo sio patridticos quanto a uma
fronteira em especial, mas ao contrario, veem-se como parte de
toda a humanidade. N4o ficam contentes por ter mais inimigos
mortos, visto que o inimigo € tdo humano quanto o aliado.
Os limites tracados pelos homens para se definir um aliado
nio merecem o beneplacito deles. Transcendem as fronteiras
tradicionais, o que frequentemente faz com que os rotulem de
rebeldes, ou mesmo de traidores. 3 "
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Nizo tém herdis nem idolos. Veem todas as pessoas como
seres hurnanos e nfo pdem ninguém acima de si em impor-
tancia. Ndo pedem justica a todo momento. Quando alguém
tem mais privilégios, veem isso cOmo um beneficio para essa
pessoa, em vez de como uma razao para se sentirem infelizes.
Quando se defrontam com um oponente, desejam que ele se
saia bem, em lugar de querer que tenha mau desempenho, para
que possam ganhar pela falta do outro. Querem ser vitoriosos

e eficientes por seus proprios méritos, mais do que pelas defi-

ciéncias dos outros. Nao ficam insistindo para que todo mundo
seja igualmente dotado, mas buscam dentro de si mesmos sua
felicidade. Nao criticam, nem tém prazer nas infelicidades
alheias. Estio ocupados demais sendo, para notar o que seus
vizinhos estdo fazendo. 5

Da maior significagéo € o fato de que essas sao pessoas que
amam a si mesmas. Sio motivadas por um desejo de progredir

e, sempre que podem, tratam bem de si préprias. Nao tém lu-
gar para autopiedade, para autorrejei¢do ou autodesprezo. Se_

vocé Ihes perguntar: “Gosta de si mesma?”, ouvird em resposta
um sonoro “E claro que sim!”. Na verdade, sao aves raras.
Cada dia é uma delicia, que vivem integralmente, em todos os
seus momentos presentes. Ndo sao livres de problemas, mas

livres da imobilidade emocional que resulta dos problemas. A
medida de sua satide mental ndo esta em saber se escorregam,. .

mas naquilo que fazem quando escorregam. Ficam 14 estendi-
das, chorando porque cairam? Nao, levantam-se, sacodem a
poeira e continam com a determinagio de viver. As pessoas
livres de pontos fracos nao correm atras da felicidade: vivem,
e a felicidade resulta disso. ..

Esta citacao, tirada de um texto do Reader’s Digest sobre a
felicidade, resume a abordagem para o bem viver sobre o qual
estivemos falando:
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Nada no mundo torna a felicidade mais inatingivel
do que o esfor¢o de tentar encontri-la. O historiador
Will Durant descreveu como procurou a felicidade no
saber, e encontrou apenas desilusio. Entdo procurou a
felicidade nas viagens, e encontrou o enfado; na riqueza,
e encontrou discordia e preocupacio. Procurou a felici-
dade em seus escritos e apenas ficou fatigado. Um dia,
viu uma mulher esperando num automével pequenino,
tendo nos bragos uma crianga que dormia. Um homem
desceu de um trem, foi até ela e a beijou com gentileza e
depois beijou o bebé, muito suavemente, de modo a nio
acordé-lo. A familia afastou-se, deixando Durant com
uma estupenda compreensdo da verdadeira natureza
da felicidade. Ele se descontraiu e descobriu que “cada
fun¢éo normal da vida contém alguma dose de delicia”.

A0 usar seus proprios momentos presentes para 0 maximo
de realizagdo, vocé se tornard uma dessas pessoas, em vez de ser
um observador. E uma ideia tdo agradavel - ser livre de pontos

fracos. Vocé pode fazer essa escolha agora mesmo - basta es-
colher fazé-la!
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Seus pontos fracos

Obra publicada originalmente em 1976,
Seus pontos fracos ja vendeu mais de 30
milhoes de exemplares no mundo. Inspirado
na psicologia humanista, Dr. Wayne Dyer
criou técnicas simples para lidarmos com
osndeééjustes do nosso comportamento
psicol6gico. Nesta obra, o autor oferece
argumentos inteligentes e sensatos

para identificar e superar os aspectos

mats frageis da nossa personalidade,
comportamentos autodestruidores que
afligem o cotidiano e limitam a capacidade
de realizagao pessoal. Transpor estas
barreiras esta ao alcance de todos, e a
receita € das mais simples: encarar 0s

obstaculos com determinacdo e coragem.

Site oficial: www.drwaynedyer.com

Wayne W. Dyer é
psicoterapeuta e tem
doutorado na area de _
educacao pela Wayne-State
University. £ autor e coautor
de diversos livros, colabora _
com alguns periodicoseé -
conferencista reconhecido
internacionalmente. Wayne

W. Dyer passou grande parte
da sua-adolescénciaemum—— =
orfanato em Detroit, nos

Estados Unidos, e superou .
muitas dificuldades-aolongo
da vida. Suas obras orientam—
as pessoas a se libertardas——
emogfes indteis e realizar — (|-
seus sonhes: — =
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