


A vida moderna é agitada, ruidosa,
divertida se quiserem, mas vazia, ator-
mentada, andrquica.

Uma multiplicidade de impulsos
incoerentes ou de desejos imoderados,
procedentes das excitacdes externas ou
do instinto desenfreado, eliminam g de-
cisfo deliberada, governada pela razio.
Tudo isto produz confusfio, nervosismo,
cansaco cerebral, insbnia, desAnimo.

Nos nossos dias sfo j& poucas as
personalidades com normas fixas a se-
guir. Poucos sio o8 caracteres que sa-
bem encarar a vida e superar suas di-
ficuldades. Pelo contrdrio, a cada pas-
80 encontramos pessoas sem principios,
sem forca de vontade. Homens e mes-
mo jovens derrotados até o suicidio.

Nio se sabe mais descansar gosse-
gadamente, nem trabalhar eficiente-
mente. Encobre-se a tristeza e o vazio
sob um montéio de diversdes e passa-
tempos.

Neste livro, destinado ao grande
publico, sAo tratados todos éstes pro-
blemas. E achamos sinceramente ser o
mais eficiente manual de divulgacfio
que até agora se escreveu para o tra-
tamento das neuroses, médo, angtstia,
timidez, insOnias. ..

Traduzido j4& em nove linguas, o
sucesso acompanhou sempre & publica-
clio déste livro: “best-seller” nos Esta-
dos Unidos; cinco edicdes — em dois
anos, na Itdlia. Cinqllenta edigdes em
castelhano. ..

Seu autor foi convidado a explica-
-lo em 149 Unjversidades e em mais de
5 mil salbes e auditérios de quarenta e
nove nagoes.

As cartas, visitas e testemunhos de
gratiddo e reconhecimento que recebe
s8o inumerdveis. Eis alguns:

Dr. Ruiz Leiro, Professor da Fc . ul-
dade de Medicina, da Universidade de
Havana.

““Meus parabéns pelo seu livro “Con-
trole Cerebral ¢ Emocional”, excelente
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PROLOGO

Ao apresentar esta nova edi¢cdo de nosso compéndio
de higiene mental, queremos agradecer as expressies de
alento recebidas de muitos psiquiatras, médicos, sacer-
dotes, educadores, de 16 nagoes e as muitissimas de gra-
tiddo de pessoas beneficiadas pelo livro e pelas confe-
réncias.

Incluimos um névo grdfico colorido sébre o meca-
nismo emocional, tratando de completar a anterior com
algo sobre as causas inconscientes da emog¢do e as emo-
¢oes positivas. Em pardgrafos separados desenvolvemos
o modo de controlar a ira, a tristeza e o temor, com suas
conseqiiéncias de escripulos, inferioridade e eritrofobia.

Concedemos, como nas ullimas edi¢des, maior am-
plitude ao capitulo “Saber descansar”, pela enorme apli-
cagdo que tem mo mundo moderno, onde sdo milhées
0s que nao sabem dormir. Acrescentamos também um
subtitulo para evitar o cansago da voz.

Em troca, resolvemos suprimir o capitulo “Saber
pensar” porque, a pedido da Universidade Nacional de
Havana, o desenvolvemos e o publicamos num livro se-
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parado, intitulado “Eficiencia sin fatiga en el trabajo
mental” — Editorial El Mensajero del Corazén de Je-
sus”, Apartado 73, Bilbao. Com sua Sexta edig¢do, 0S
exemplares impressos passam de 100 mil. Jd foi tradu-
zido em 6 linguas, e a edi¢do brasileira foi lancada
pelas Edigoes Loyola.

Dedicamos esta edi¢do, como as anteriores, pri-
meiramente aos que jdé sofrem psiquicamente, aos ner-
v0sos ou cansados por excesso de trabalho, de preocupa-
¢oes ou de sofrimentos. Aos que sentem diminuido
seu contréle de pensamentos e emogdes e ndo conseguem
nem descansar, nem dormir sossegadamente, nem sa-
bem dominar suas antipatias, desalentos, temores ou
tristezas.

Em segundo lugar, aos sios que desejam ter maior
eficiéncia em seus estudos ou emprésas, maior energia
e constdncia em seus propdsitos, maior dominio de seus
sentimentos ou instintos, maior alegria, satisfac@do e
felicidade intima.

Em terceiro lugar, aos educadores e aos diretores
espirituais que deparam com casos dificeis para fazer
adiantar no estudo ou na virtude, seja pela divagagdo
mental, debilidade psiquica, indecisGo ou preguica vo-
litiva, seja por pairées desenfreadas, fobias ou temores
irracionais ou sentimento de inferioridade.



ASPIRACOES DO COMPENDIO

Queremos oferecer-lhe um manual prdtico de hi-
giene mental e de alegria interna, ndo um tratado de
psicologia ou psicoterapia. Ndo pretendemos que éste
livro seja uma panacéia para qualquer enfermidade
mental ou nervosa, nem que as sérias complicagoes das
psicoses ou das meuroses profundas permitam tdo fdcil
solugdo como a que possa ser dada nas pdginas de um
livro.

Esses casos especiais conlinuardo exigindo a ajuda
de um especialista. No entanto, os problemas didrios de
ineficiéncia, divagagdo mental, preocupacdo, fadiga, in-
decis@o e mil perturbacdoes emocionais, com sua conse-
qiiente repercuss@o no organismo, e alguns outros casos
de neurose supcrficial ou circunstancial podem ser re-
solvidos e tratados com a ajuda déste manual,

Para isso, esforcamo-nos por fazé-lo:

1.0 Pratico. Que facilite a aquisicdo do dominio
de pensamentos e emogoes, assegurando, assim, maior
eficiéncia, salde e felicidade.

2.0 Acessivel. Ainda aos nao-especialistas: evitando,
quanto possivel, teorias obscuras e térmos técnicos e
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focalizando, sobretudo, o cansago cerebral e o descon-
tréle emocional e as enfermidades funcionais.

3.0 Didatico. Que poupe tempo aos leitores: uni-
ficando a doutrina, condensando e resumindo as expli-
cagoes e apresentando quadros sindpticos e grdficos.

4.0 Eficiente. Intercalamos sentengas educativas
e de sdo otimismo que, gravadas na mente pela repeti-
¢do, aumentam a saude, a eficiéncia e a felicidade.

Tratando de aplainar o caminho para uma maior
felicidade, iremos, pelas seguintes etapas:

a) A paz, descanso e prazer estético, por meio das
sensagdes conscientes;

b) ao prazer intelectual e cientifico, pela concen-
tracdo da atengdo;

c) a seguranca do homem de cardter e a satisfa-
¢do de quem cria valores, pelo aproveitamento
da nossa vontade mediante a decis@o delibe-
rada;

d) ao equilibrio afetivo e orgdnico e ao prazer de
irradiar bondade e receber amor, mediante o
contrdle de sentimentos e emogdes.
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ENTRE AS INOMERAS MANIFESTACOES DE APROVACAO £
AGRADECIMENTO, RECEBIDAS PELO AUTOR,
ESCOLHEMOS AS SEGUINTES:

J. B. (Prov. de Buenos Aires) — “Tinha arrebatamentos de
ira e impulsos de suicidio, que amarguravam minha existéncia e
a da minha familia. Com seu livro e com seu conselho de inter-
calar uma sensagfo consciente entre os impulsos e quulquer ato
subseqilente, encontrei tal melhora que me sinto como uma crianga
a quem se presenteia com um brinquedo”.

Dr. B. (P6rto Alegre) — “Minha vida pode dividir-se em duas
partes: antes de sua conferéncia, promovida pelo Secretdrio da
Educagéio “vida triste, sem contrle, pessimista, dualidade penosa,
cansacgo continuo, ineficiéncia etc.”; depois da conferéncia, “cada
dia mais alegre, consolado e otimista; durmo melhor, trabalho
com maior eficiéncia e menor fadiga”.

Veterano da ultima guerra (Califérnia) — *“Cheio de &nimo
e triunfante na minha nova profissao como na guerra, de repente,
me falham a respiracéio e a voz, ao falar em publico. O des&nimo
e o desespéro me abateram e aniquilaram. Ao ler, porém, no seu
livro, um caso semelhante, comego a seguir sua .técnica e, hoje,
me encontro com &nimo até para dar a outros”.

Um sacerdote chileno — “HA& um més que utilizo seu método
psiquico na diregio das almas. Véirias delas encontraram rapida-
mente luz, alegria e um alivio extraordinirio, e casos diffceis se
encaminham para uma solugdo feliz”.

E. M. (Cérdoba — Argentina) — “O sentimento de ndo poder
engulir pilulas degenerou em complexo de inferioridade, na Fa-
culdade e no trato social, obrigando-me a afastar-me do estudo e
da sociedade e a outros mil incémodos. Ao vencer, com seu mé-
todo, a primeira dificuldade, logo superei o resto”.

R. P. I. (Venezuela) — “Sou sacerdote e isto gragcas ao método
que o Senhor me ensinou. Tinha abandonado minha carreira por
nfio poder estudar, nem apresentar-me em publico, nem vencer a
insénia etc. Em oito dias de prética intensiva de reeducagfo,
reagi novamente e, cada dia, me sinto melhor”.

Um célebre doutor. de Arequipa — *“Com o método de seu
livro me tem sido facil aliviar e até curar vérios clientes ner-
v0s08”.
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J. O. (Buenos Afres) — “Estando a ponto de abandonar o
magistério por sentimento de inferioridade até ficar vermelho,
suas argumentagdes e exercicios auto-sugestivos devolveram-me
em poucos dias o contrdle perdido”.

Um educador argentino — “Seu livro ofereceu-me os temas
de quinze conferéncias educativas para meus alunos, seguidas por
éles com grande interésse e proveito”.

8. B. (S8antiago do Chile) — “Minha senhora, que, h& seis
meses, sofria de insdnia persistente, dormiu perfeitamente, depois
que o senhor a entrevistou e lhe explicou o que diz em seu livro
para descansar”,

Senhora X — “Comprei seu livro, sem saber de que se tra-
tava, para fazer &s Missfes uma esmola, mas ful eu quem a
recebl. A leitura déle tem sido para mim um presente de Deus.
Padeci, durante longo tempo, insdnias incOmodas. Gastel dinheiro
com médicos e remédios, sem resultado. Agora, ao ler seu livro
e comecar a praticd-lo, me sinto cada dia melhor”.

Idga do professorado catélico de 84o Paulo — “Agradecemos,
profundamente suas preciosas conferéncias, que tanto bem fize-
ram a nossos associados e seu livro que nd-las recordg”.

Um escrivdo (8do Paulo) — “Com seus conselhos e seu livro,
vencl a insdnia que tanto me molestava e agora sou feliz”.

Professor universitdrio (Nove York) — “Havia abandonado
minhas aulas e vivia triste, enférmo e perseguido pelos escrapu-
los. Seus conselhos e seu livro devolveram-me a serenidade, a
salide e as aulas”.

Universidade de Buenos Aires — “Faz um ano, ouvi suas con-
feréncias e a continua dor de cabeca que tinha antes, ao estudar,
desapareceu por completo”.



INTRODUGAO

VIDA MODERNA DESCONTROLADA

Os perigos da era atomica em que vivemos sao
sinais exteriores de outra férca interna mais explosiva
e destruidora.

A vida psiquica de pensamentos, impulsos, instintos,
sentimentos e emocoes do homem moderno, seu proceder
e desejos inconfessados, suas pressas, preocupacoes e
abatimentos nervosos, sdo0 mais ameagadores que a
bomba atoémica.

Cada més se modificam as fronteiras da ciéncia,
da industria e da politica. Cada dia nos vemos expostos
a impressdes excitantes de jornais, radio, cinema e te-
levisdo. Viaja-se a 900 quildmetros horérios sbbre a
prolongada explosao dos aparelhos & propulsio e até
os negocios e a vida social se vao complicando, chegan-
do a situagdoes também explosivas. O viver, no espacgo
de 24 horas, torna-se cada dia mais dificil pela multi-
plicidade de negécios intrincados que reclamam nossa
atencao. Tao forte e tao terrivel é a pressdo que isto
exerce sdbre nossa mente que, para muitos, a vida se
assemelha a uma seqiiéncia de explosoes.

As nacdes de técmhica mais avancada e muitos
homens de ideais elevados e de grande capacidade
mental e afetiva, o vdo sentindo em seu organismo. As
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estatisticas norte-americanas falam-nos de 19.000.000
de pessoas que precisam, cada noite, de pilulas para
dormir, de 10.000.000 de neuréticos declarados e outros
20.000.000 sem essa etiquéta oficial. Sao tantos os
chefes ou gerentes da industria ou do comércio com
ulceras gastrintestinais, que se chegou a classificar essa
doenca como proépria déles. H4, nos Estados Unidos,
tanta hipertensio e enfermidades do coragao que che-
gam a atribuir-lhes a metade dos 6bitos.

No nosso modo de pensar, j4 ndo existe aquela
calma socratica, em que as idéias se sucedem ordenada
e gradualmente nem aquéle receber com nitidez, paz e
alegria as impressdes com que o mundo das céres, das
formas e dos sons nos enriqueceria, alegraria e tranqui-
lizaria. Pouco nos damos conta de tudo isso porque
temos a mente ocupada com ambiciosos projetos, com
tristezas e preocupagaes.

Trocamos a “Sofrosine” grega ou a eqilianimidade
classica por um tumulto de imagens ou idéias que se
amontoam em néds, sem se poder gravar nem assentar
na mente. Falta paz para concentrar a aten¢cdio numa
86 coisa, donde: confusio, cansaco cerebral, nervosismo,
inquietude, insoénia, etc.

Na vida afetiva de sentimentos e emogoes, aquela
moderaciao de nossos avos, aquelas sis e santas expan-
soes da vida de familia vdo cedendo lugar a multidao
de impressdoes anormais ou sem coesio, a excitacoes
precoces ou brutais, a temores ou desejos exaltados, que
se gravam ou se exageram ou se transferem a objetos
indevidos, dando origem a variadissimas fobias, obses-
soes, angustias, preocupacoes e tristezas.

Na vida volitiva de desejos e decisdes, ja sdo poucas
as personalidades com normas fixas a seguir. Poucos
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sdo ‘os caracteres que sabem encarar a vida e superar
suas dificuldades. Pelo contréario, a cada passo encon-
tramos homens sem principios, sem fér¢a de vontade,
homens e até jovens derrotados até o suicidio. Ou antes,
é uma multiplicidade de impulsos incoerentes ou de
desejos imoderados, procedentes das excitagbes externas
ou do instinto desenfreado, que eliminam a decisao
deliberada governada pela razao. Tudo isto produz
indecisdo, abulia, inconstancia e desdnimo, a tal ponto
que o “eu consciente superior” deixa de exercer o con-
trole sobre o “eu inferior e inconsciente”, e a vontade
perde as rédeas para dirigir nosso mundo psiquico.

Vida agitada e ruidosa, divertida se quiserem, mas
triste, vazia, sem proveito, atormentada, anarquica.
Vida em que nao se sabe descansar sossegadamente, nem
trabalhar eficientemente, nem querer deveras, nem do-
minar os sentimentos e o instinto sexual. Vida, enfim,
em que ndo se sabe ser intimamente feliz, mas na qual
se encobre a tristeza e o vazio sob um montao de
diversdes e passatempos.

“Encontrei minha prépria vida”, era a frase que
repetia uma jovem da alta sociedade de Sao Paulo,
internada havia meses num sanatério de tubergulosos.
“Até aqui ndo sabia o que era pensar, sentir e querer
por conta prépria. Vivi vida alheia, escrava das conve-
niéncias sociais. Por fim, nesta soliddo e impoténcia
fisica, me encontrei a mim mesma e comeco a ser
intimamente feliz”.






PRIMEIRA PARTE

A FELICIDADE E SEUS
MECANISMOS PSIQUICOS






Carfruro 1

FELICIDADE FALSA E VERDADEIRA

NTES de expor os meios praticos para aumentar

a nossa dita e destruir os obstéaculos a ela, seria
util esclarecer o préprio conceito de Felicidade. Para
isto, éste primeiro capitulo sera orientador da técnica
concreta que ensinamos logo a seguir. Tratamos da Fe-
licidade do “destérro”, limitada e imperfeita.

Na fachada do palacio da pseudofelicidade ou da
fortuna aparente, apresentam-se-nos prazeres, riquezas,
diversdes... Nao esta ali a felicidade. Do interior saem
estas vozes: “Vazio, intranqiiilidade, fastio”. A riqueza
nao satisfaz; nao trouxe paz a 80 milionarios que num
s6 ano, se suicidaram nos Estados Unidos. O mesmo se
diga do prazer confundido com a felicidade. Muitos
entregam-se ao vicio, mas encontram abjecdo, enfado,
enfermidade, remorso, morte prematura e, talvez, con-
denacdo eterna. Tampouco nos satisfazem as diversoes
imoderadas. Quantos jovens sentem o vazio de sua vida
sem ideal! Deveriam preenché-lo com a satisfacdo do
dever cumprido ou do sacrificio por uma causa nobre,
mas se contentam com entulhar éste vidcuo com acimu-
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lo de diversées, ou tentam disfarc¢a-lo com o riso chocar-
reiro e a agitagdo desenfreada. Nunca serdo felizes por
ésse caminho.

A verdadeira felicidade é uma “Senhora nobre,
altruista, tranqiila e recolhida, que mora no interior
do castelo da alma, conhecendo, aumentando e sabo-
reando seus tesouros. Assoma com freqiiéncia ao ex-
terior pelas janelas do rosto, engalanada de sorriso.
veste fulgurante do ser racional, que nem os animais,
nem as fléres mais belas podem ostentar”.

A felicidade se oculta quando a buscamos com
egoismo. Ela vem a noés, quando, sem olhar para nds,
nos abracamos com o que ha de mais nobre: o Dever, a
Virtude, o Bem do préximo, Deus. Os acontecimentos
quase nio a afetam. Pois, se os insensatos tiram deéstes
desespéro e tristeza, os sabios, ao contrario, paz e ale-
gria. A alma feliz descobre na esséncia de cada ser ou
acontecimento aquilo que lhes da unidade e valor: o fim
nobilissimo de ajudar-nos a glorificar o Criador infini-
tamente bom e de unir-nos a Ele com perfeita felicidade.

Nesta descricdo distinguimos a felicidade intima,
tranqiiila e profunda do homem, na satisfacdo perfeita
das suas tendéncias mais nobres, da outra superficial,
ruidosa e vil que ndo merece o nome de felicidade. Es-
bo¢camos seus trés mecanismos psiquicos: o pensar, o
querer e o sentir, e expomos seus complementos fisiolo-
gicos na expressdo externa do sorriso. Expliquemo-la e
deduzamos uma férmula esquematica.

A felicidade é nobre. Nao ha verdadeira felicidade
no vicio, nas coisas baixas ou no prazer ilicito. Apos
uma satisfacido momentinea, de uma tendéncia parcial
e baixa, segue-se um vazio e uma amargura persistente.
As ansias intimas de grandeza verdadeira, como a mo-
ral, se véem inibidas ou contrariadas.
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A felicidade tampouco se baseia em riquezas, pra-
zeres ou poder que aliviam temporalmente sé tendén-
cias menos nobres, porém nio oferecem & consciéncia
uma realidade que satisfaca. Quem aspirou a 1.000,
ao consegui-lo suspira por 10.000 e logo por 100.000.
A satisfacdo que ia recebendo foi superficial e passagei-
ra, ficando vazio o extrato mais profundo da alma.
Muitos milionarios, sentindo éste vazio, ou rodeados de
preocupacoes, lembraram com saudade dos anos de sua
laboriosa juventude. Costuma encontrar-se mais paz e
alegria entre os pobres sem miséria que entre ricos e
potentados.

A felicidade é altruista. Ela joga as escondidas.
Quando procuramos satisfazer nossos proprios gostos
ou caprichos sentimos um profundo vazio. Quando nos
sacrificamos pelo préximo ou por Deus uma plenitude
de satisfacdo enche nosso ser.

E trangiiila e recolhida. N&o ha felicidade na agita-
¢do e na desordem. S6 se encontra no que ha de mais
intimo no ser racional. Consiste numa satisfacio inte-
rior e fundamenta-se em paz imperturbavel, que absorve
todos os pensamentos e desejos.

A felicidade ndo é causada pelos acontecimentos,
pois de um mesmo fato uns sentem resignagiao, paz e
alegria, e outros desespéro e tristeza.

A senhora do castelo vive conhecendo, aumentando
e saboreando seus tesouros. Aqui temos os trés meca-
nismos ou fatdres psiquicos da felicidade.

Primeiro fator — mental ou de pensamentos -- pelo qual co-
nhecemos e pensamos no grande bem possuido ou assegurado e
nos meios de aumenté-lo.

Segundo fator — volitivo-exccutivo — que possui, conserva e
aumenta éste tesouro, pelo amor, pela vontade e acgdo.

Terceiro fator — afetivo-emotivo — que o sente e saboreia.
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Daqui os capitulos scguintes — III, IV e V. Reduzida a um
esquema, scria esta a

1* FORMULA DA FELICIDADE

Pré-requisito l Um tesouro — possuido ou iminente

pensamentos sObre éste tesouro
Constitutivo vontade que o possui e aumenta
scentimento de satisfagiio.

Complemento I Expressio de alegria: sorriso.

2% FORMULA DA FELICIDADE

Viver a Beleza, a Verdade, a Bondade, a Gracga
O Presente nio o Passado. nem o Futuro

com Unidade de Pensamento e de Acéo

com l'I—vnilmlo de Satisf'a"qalo. de Paz e de Seguranga.

No viver esta a felicidade, e quanto mais nobre e
ativa {or esta vida, maior sera a iclicidade.

No homem (animal de desejos. e capaz de descobrir
bens superiores e de anelar por éles) esta vida nobre e
dita verdadcira-consiste em conhecer os tesouros que o
possam saciar a fim de conscgui-los e de gozar déles.
Nio é felicidade o Nirvana Budista que, pretendendo a
Deificacdo, vai mutilando a vida psiquica, anulando
toda atividade e desejo (anulacio que significa empo-
brecimento). Ao contrario, suma felicidade é a do Céu
¢ tamb¢ém grande, em proporcio, a da terra, quando os
tesouros possuidos, divinos e humanos, de tal maneira
satisfazem as aspiragoes e absorvem téda a consciéncia,
que anulam o pensamento do passado e do futuro e
fazem impossivel qualquer desejo. (Anulagio esta po-
sitiva porque inclui a posse de todo o desejavel).
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A vida presente é o tesouro possuido, e a vida futura,
o tesouro esperado, iminente, requerido para fazer-nos
felizes. Por ela podemos assenhorear-nos do mundo das
cbres, das formas e dos sons; do mundo da amizade e
da sociedade; da ciéncia, da beleza e do amor e, sobre-
tudo, dos tesouros sobrenaturais que Deus colocou na
Igreja. Temos que viver a beleza, deixando que as c6-
res, as formas e os sons entrem até nossa mente e im-
pressionem nossa afetividade.

Para isso é preciso recebé-los com plena consciéncia
(“Cap. terceiro” A) pois nos darao a felicidade estética.

E preciso viver a verdade e, quanto maiores e mais
transcendentais conhecimentos forem por nés adquiridos
e com menor fadiga, maior satisfagdo intelectiva tere-
mos (“Cap. terceiro” B).

E preciso viver a bondade ativa, amando e fazendo
felizes os outros e, sobretudo, amando a Deus; e viver a
bondade passiva, sentindo o amor e bondade dos outros
e a infinita de Deus curvada sbébre nés. (Plenitude afe-
tiva). Finalmente, nés, que acreditamos, temos de viver,
ativar e aumentar a vida da Graca, que nos diviniza e
nos torna capazes de realizacoes e de felicidades so-
bre-humanas.

Mas € preciso viver o momento presente, que é o
unico que esta em nossas maos, o nico em que podemos
ser felizes. O passado jA ndo existe; deixemo-lo & Mi-
sericéordia Infinita. O futuro ainda ndo existe; confie-
mo-lo a4 Providéncia Paternal de Deus. Facamos do
presente um momento eficiente e feliz.z. N&o sera efi-
ciente se diferirmos sempre a acdo, pois “Repetindo
sempre Amanhi, perde-se a vida”, como diz o refrio.
Tampouco ser4 feliz se ndo o forem os pensamentor
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O presente com pensamentos alegres é um caminho
prazenteiro (apesar das sargas e dos espinhos) que leva
a felicidade, mas passando entre dois abismos: o passado
e o futuro.

Quem, pecla tristeza, saudades, ressentimentos e
escrupulos cai no “passado” ou se abate pela preocu-
pac¢ao com o “porvir”, deixa de avangar rumo a sua
felicidade.

_ E preciso viver o “presente” com unidade de pensa-
mento e de agdo. A unidade e concentracio mental dao
eficiéncia e alegria (cap. terceiro). Quem tem, ao mes-
mo tempo, muitas coisas em que pensar ou que fazer,
se¢ encontrara nervoso, agitado, ou angustiado, mas
nao feliz.

Sobretudo, (e isto dara também unidade) é preciso
viver o momento atual com plenitude de satisfacao, de
paz e de alegria. Quando o presente niao nos da esta
plenitude (como aconiece com o prazer, a riqueza e o
poder, pois satisfazem apenas as aspiragées menos no-
bres) fica entdo a tendéncia e a capacidade de suspirar
pelo passado (saudade) ou de sonhar no futuro. Estes
ocuparao a mente ¢ nos roubario a felicidade na medida

em que o permitir a “pobreza” do presente, que ainda':

niao tenha conseguido absorver todo nosso interésse e
téda nossa atengio. Mas se o presente for crescendo em
riqueza de valores até satisfazer nossas mais nobres as-
piracoes entdo a consciéncia sc esgota toda, dando-se
conta ¢ gozando da realidade atual que lhe enche scm
que lhe ocorra sequer pedir coisa alguma ao passado ou
ao futuro, ncm deixe lugar para pensar néles.

Momentos desta plenitude sdo experimentados pelo
mistico, alheado dos sentidos e, em grau inferior, por
todos n6s em uma consolagdo espiritual (quando, ao

—~
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orar com fervor, nos sentimos unidos a Deus); numa
inspiragdo poética ou num concérto musical; num des-
cobrimento ou clarividéncia cientifica; num amor sin-
cero e puro; em fazer feliz ao préximo; em realizar cada
momento aquilo que hd de mais nobre e util, que é a
Vontade de Deus.

Estes momentos cheios perdem sua plenitude e es-
pecialmente sua duragao se nao se basearem em verda-
deira paz e segui,nga.

A repeti¢do ou prolonga¢ao duradoura déste presen-
te cheio seria a felicidade, limitada, sim, mas verdadeira

e profunda, quanto é possivel possuir nesta vida, até
em meio as dores.

Na outra vida, a teremos completa e ilimitada, sem
possibilidade de sofrer.

No entanto, estas duas férmulas de felicidade tor-
nar-se-30 impossiveis aos que buscam a felicidade no
vicio ou na vaidade. Sao dificeis de se realizarem para
inimeras vitimas da vida moderna descontrolada.



Carituro II

REEDUQUEMO-NOS PARA
A FELICIDADE

S que buscam a felicidade no vicio, na vaidade ou

na desordem, terao que comecar por endcrecar
suas vidas para o caminho do dever ¢ da virtude. Os
livros de educagao moral e ascética lho ensinarao. Nes-
te queremos ajudar aos muitissimos de boa vontade que,
apesar de caminharem pela estrada verdadeira, nao
sdo felizes como deveriam sé-lo, por nao sabcrem ma-
nejar convenientemente os mecanismos psiquicos que
lhes dariam unidade e plenitude de vida no momento
presente.

Uns ndo possuem nitidez e precisao naquilo que
percebem pelos sentidos; ndo percebem com exatidido o
que véem ou fazem; nao deixam entrar em si a paz e
a alegria das sensagdes conscientes, nem do prazer es-
tético. Outros, por excessiva propensdo a fadiga, ou
por divagacido mental, nao consegucm repouso e pro-
fundidade em seus pensamentos, carecendo do prazer
e da eficiéncia que um trabalho mental ordenado lhes
daria. A outros domina a indecisdo e a inconstancia:
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nio sabem utilizar a for¢ca imensa de sua vontade. Fi-
nalmente, muitissimos outros sentem antipatias e repug-
nfncias, atragoes e inclina¢des que os dominam ou ar-
rastam para além do dever. Ou tém tristezas, temores
ou desgostos exagerados. O mecanismo emocional fa-
lha. Conhecamos, pois, estas quatro faculdades ou me-
canismos psiquicos, para poder controla-los e aumen-
tar, assim, nossa felicidade.

Nos quadros sindticos que colocamos a seguir, es-
pecificamos, um pouco mais, os sintomas, causas e re-
médios dessa falha no contrdle cerebral e emocional
que nos impede de sermos felizes. Nao é nossa preten-
sdo, em tdo breve esquema abranger todo o problema
das moléstias psiquicas ou psicossomaticas, nem tam-
pouco, queremos deslindar as fronteiras entre o fisico
e o espiritual que, tantas vézes, se confundem e mis-
turam.

Queremos, apenas, iluminar pedagogicamente aos
que sofrem ou podem sofrer désse contrdle insuficiente:
pard que possam, com um rapido olhar, abarcar o pa-
norama inteiro.

Este cansago, debilidade ou mal-estar néo sio mera
imaginag¢do do paciente. Sao uma enfermidade real e
penosa, nao sendo porém primordialmente orginica e
sim psiquica. Dificilmente a entendem as pessoas que
ainda nao a experimentaram. Por isto o paciente nio
deve esperar tal compreensio e assim fazendo evitara
profundos desenganos.

ADVERTENCIA IMPORTANTE

Amigo Leitor! Antes que leias os quadros siné-
ticos seguintes permita-me uma peigunta. Quando se
descrevem enfermidades tendes tu a temer ou a en-
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contrar em ti os sintomas delas? Entio passa por ci-
ma das trés paginas seguintes, ou, se preferires, 1é-as
depois da I.2 Parte ou depois de teres entcndido que
sentir algum désses sinais mio quer dizer anormalidade,
nem muito menos cnfermidade perigosa ou dificil de
curar. Quase todos temos tido ou teremos alguma des-
sas deficiéncias. Um grande psiquiatra da Universida-
de de Bogota excluia de todas elas apenas a Jesus Cris-
to ¢ a Santissima Virgem. Sc nao fores assim apreen-
sivo, entao ¢sses quadros sinoticos te ajudario a con-
seguir ainda maior saude, eficiéncia e felicidade. E
também compreenderas melhor aos teus semelhantes.

Eis o resumo dos quadros sinoticos que seguem:

. Sintomas: somaticos psiquicos
FALTA DE CON-

TROLE CEREBRAL Causas: somaticas psiquicas

E EMOCIONAL Remédios: somaticos psiquicos
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Capacete de calor, péso ou dor na testa ou na cabega; tensao
muscular com pouco ou nenhum relaxamento, nervosismo
na vigilia e ao querer dormir, despertar durante a noite com
inipossibilidade de conciliar o sono, sensa¢ao de cansago e
ameacga de vertigem, rubor exagerado e sem motivo, dificul-
dade de falar em publico, hipersensibilidade auditiva, trans-
tornos respiratorios, digestido, circulagao, etc.

Nas imagens
ou idéins

Na consciéncia
(psicoldgica, )
ndo moral)

Na afetividade <

Na vontade 4

Idéias fixas (em geral deprimentes):

desanimo, escrupulo, perseguigao,
preocupagdes, etc.
Correntes de idéias (sem freio) para de-
té-las ou canalizd-las: impressdoes do dia,
que passam pela mente como num filme,
distragdes continuas, dificuldade em fixar
a atengdo, diminui¢do ou perda da me-
moéria.

de
temor,

Falta de objetividade, de nitidez de cons-
ciéncia e de respostas adequadas as im-

pressdes. A vitima sai da realidade e da
sociedade, engolfando-se em seu egocen-
trismo.

Ndo vive nem goza o presente; nado atende
nem se di conta clura do que vé ou ouve
Vive no passado ow no futuro, longe do
lugar em que se encontra, enredado em
tristezas, escripulos ou preocupagdes. So-
nha acordado.

Vida exageradamente subjetiva.

—

Al

Impressionabilidade, irritabilidade, temores
ou desejos excessivos e persistentes. Des-
gostos. Ansiedade. Sentimentos alterna-
dos de tristeza ou alegria, de paz ou
perturbagdo, &nimo ou deszlento, sem
causa objetiva. Suas idéias e sentimen-
tos ndo lhe obedecem.

—

Indecisdo, abulia, instabilidade, inconstaAn-
cia. O paciente procede por impulsos, ndo
por deliberagdo. Como conseqiiéncia, sen-
timento de inferioridade ou de impoténcia
e fobias variadissimas. Prisioneiro em seu
proprio cdrcere.

Em uma palavra: dualidade penosa e
atividade desenfreada, perda do dominio

| préprio.



B)

u>O==>20n

(7]

CONTROLE CEREBRAL E EMOCIONAL

(As vézes sdo eficientes, em geral, apenas predisponen-
tes) Heran¢a, mau funcionamento das glindulas end6-
crinas, acidente, enfermidade ou esgotamento orgini-
co, debilidade nervosa, excessivo cansago corporal.

Repentinas: .choque moral, susto (nos bombardeios).

N

-

provém da vida psiquica desordenada:

a) mna ordem intelectiva: trabalho sem
descanso e desordenado, com duas idéias:
A idéia parasita poderd ser impulsiva:
como buscar com ansiedade a ciéncia, o
negécio, a virtude, a oragdo; estudar, ler,
rezar apressadamente; pretender acabar
em poucos minutos a tarefa de uma hora.
Pode ser também depressiva: um escri-
pulo, preocupacgéo, tristeza, desAnimo, te-
mor de cansago ou de fracasso etc.

b) na ordem afetiva: impressdes fortes
nio dominadas, ansiedade, mimos excessi-
vos ou caréncia de amor na infincia ou
adolescéncia, conflitos afetivos reprimidos
e néo superados; desgracas de familia; so-
frimentos ndo bem aceitos; ma educacio
do pudor; impressdes continuadas e acumu-
ladas por romances e pelo cinema, que
nos fazem viver em poucas horas os sen-
timentos de um ano inteiro. Grande des-
nivel entre as aspiragdes e as possibili-
dades.

c) na ordem executiva: trabalho inte-
lectual ou manual feito com d4nsias de
terminar depressa (comecga-se uma carta
ou um negé6cio e j& se estd pensando
no que vem depois), querer terminar a
leitura de todo um jornal em cinco mi-
nutos...
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Educacgéo fisica, esportes, remédios, injegdes, choques elé-
tricos etc.,, contribuem para formar um organismo apto
para a luta ou ajudam a curar a parte organica afetada.
Sao meios unilaterais: dai o maior éxito dos psiquiatras
espiritualistas que aos meios somdticos, acrescentam os
espirituais.

A cura de repouso, sem dar ocupagdao ou distragcdo ao
enférmo, com freqiiéncia agrava seu mal. Hipnose, Nar-
co-andlise, Psicandlise: ajudam a investigar, no subcons-
ciente, as raizes do mal e a sané-lo. Sugestdo: boa em
maos de quem saiba induzi-la; e, &s vézes dificil, mas
se tornard mais facil pela reeducacgdo. EuwxcitagGo: quer
scja privada, por exemplo: “posso, dominar-me-ei, n#o
temo”; quer seja coletiva (utilizada por espiritas e algu-
mas seitas protestantes). Reduz-se a uma sugestdo, em-
bora ndo muito profunda.

Auto-sugestdo, ou melhor, Reeducagdo do contrdle cere-
bral e emocional: reeducagdo da consciéncia sensitiva, da
concentragio intelectual, dos sentimentos e emocdes e
da vontade. B nosso sistema, mas sem excluir, para ca-
sos profundos, os outros.

Tratando-se, aqui, sobretudo de enfermidade psiquica, a
cura deve partir do préprio enférmo: reeducacdo e con-
quista de si mesmo.

Para entender melhor os graficos, seria bom pene-
trarmos no psiquismo dos enfermos, ouvindo suas des-

Infelizmente, no nosso século de vida acelera-

da, éstes sao legido, recrutados, ndo precisamente entre
nulidades intelectuais ou afetivas (pois nestas nao cos-
tuma haver a exuberancia de vida psiquica necessaria
para exceder a medida e descontrolar-se); encontram-
-se, sobretudo, entre pensadores, escritores, homens de
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grandes emprésas; entre pessoas de extrema sensibili-
dade, entre estudantes de grandes aspiracoes e talen-
to, entre homens de escritério ou trabalhadores super-
dotados. Quantos conferencistas, escritores ou profes-
sores de fama internacional vemos em nossos dias, ful-
minados pelo “surmenage”! Do naturalista Darwin,
contam-nos que nio podia trabalhar mais de duas ho-
ras por dia. O proprio Dr. Vittoz comegou por curar-
-se a si mesmo.

Nio é, pois, vergonhoso nem deprimente declarar-
-se enférmo psiquico.

N. I. M. descreve-se assim: “Aos 20 anos, com uma
insacidvel inclinacdo pelos livros, encontrei-me, repen-
tinamente, impossibilitado de estudar: dez minutos de
leitura ou de escrita bastavam para deixar em mim
uma sensacao penosissima de fadiga, dor e mais irs-
qiientemente, de calor ao redor da cabeca e das Orbi-
tas.

Impossivel, por outro lado, repelir essa sensagao e
concentrar-me em outras idéias. Um tropel de pen-
samentos, sucedendo-se de modo obcecante, oprimia-
-me sem que soubesse refrei-los: pensamentos, de or-
dinario tristes, recordando o passado, ou angustiosos,
prevendo desgragas para o futuro; as vézes, com tal
obsessao que nem a conversa nem os passeios, nem o
trabalnho manual conseguiam afasta-los totalmente.
Era um dilacerar-se da prépria alma no mais intimo;
era como se outro “eu” se sobrepusesse ao ‘“eu” cons-
ciente. E, com o passar dos dias... des&nimos, preo-
cupagoes, sentimento de inferioridade, indecisdo. Ou-
tras vézes, brusca passagem do otimismo para o pessi-
mismo, da alegria para a tristeza, sem causa objetiva.
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O caminho permanecia aberto para tédas as fo-
bias, ! temor de aparecer em publico, indicios de verti-
gem, escrupulos de consciéncia etc.

Pouco depois, a insénia ou descanso pouco recon-
fortante, interrompido por sonhos e pesadelos. Ao le-
vantar, encontrava-me mais cansado que quando me
deitava.

Agravava-se o mal e a tristeza pela incompreen-
sdo dos que me rodeavam: uns, ao ver-me robusto e
exteriormente bem disposto, diagnosticavam uma en-
fermidade imaginaria; outros, com caridade, mas com
pouca ciéncia, tratavam de persuadir-me que fizesse 0
que tdo ansiosamente desejava: nio me preocupar, dis-
trair-me, nio temer, dominar-me. Mas ndo me ensi-
navam o modo de fazé-lo. Era como se aconselhassem
a quem sofre de tosse ou vomito, que nio tossisse nem
vomitasse, mas nio lhe dessem os meios para isto.

Assim vivi, por dez anos, até que, com seis meses
de exercicios de reeducacdo cerebral, fui de tal modo
vencendo tddas essas dificuldades, que me esqueci de
que estava doente. Embora ndo tenha conseguido a
mesma capacidade de trabalho de outrora, considero-
-me curado e satisfeito.

MINHA PROPRJA EXPERIENCIA

Eu também, tive que passar por &stes tristes esta-
dos. Foi uma introspec¢do penosissima, mas util em
meu psiquismo descontrolado, realgada e iluminada,
primeiro pela ciéncia e os conselhos do célebre psic6lo-
go jesuita P. Laburu e completada e sistematizada de-
pois, em Lausanne, pelo Dr. Arthus, segundo os pre-
ceitos do Dr. Vittoz.

1. Fobia — Temor persistente, exagerado e infundado.
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O Padre deu-me a chave da minha cura pela re-
educagdo do contréle cerebral e isto mesmo, confirmado
pelo estudo e a pratica com o Dr. Arthus e pelo trato
com muitos doentes, me ensinou a orientar e consolar
aos que sofrem de mal semelhante.

Digo, a orientar e consolar, ndo a prescindir da as-
sisténcia médica, pois, embora os sintomas pare¢cam se-
melhantes, costumam, as vézes, ter raizes tdo profun-
das, que somente a consulta de um psiquiatra espiri-
tualista pode oferecer seguranga e proveito.

O CASO DE UM ESTUDANTE

“Tenho 18 anos; antes, era um Tarza: podia ler
horas e horas sem fadiga, sentia-me otimista e capaz
de tudo. Mas, no ano passado, estudei muito pouco e
me diverti muito com outros companheiros. Ao apro-
ximar-se o exame, passamos varias noites estudando
juntos, até as trés da madrugada, afastando o sono a
custa de café. Passado a prova, nio sei 0 que me acon-
teceu. O sono é para mim um tormento: é uma suces-
sdo de imagens, ou uma unica imagem que se repete
continuamente. De dia também, meu cérebro é um
tumulto. 'Nao posso atender a conversa alguma; a lei-
tura cansasme, nio sei me distrair, a vida aterroriza-
-me, tenho {nédo de tudo e de mim mesmo”.

Bste jovem perdeu o contréle por excesso de ‘desor-
dem no trabalho mental. Meu conselho seria: Tenha
animo, fortaleca um pouco seu sistema nervoso super-
excitado, viaje um peuco, descanse e comece logo o tra-
balho de reeducag¢éo psiquica.

Leitor amigo, se ndo sentes todos ésses sintomas,
nem tens necessidade de tratamento psiquico, contu-
do, provavelmente, wm ou outro déles te molestard e
terias mais saide e felicidade se o eliminasses.
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Reconhecamos que as emog¢Oes nos dominam com
freqliéncia.

“Sou muito nervoso, muito sensivel, tenho cora-
¢do demais”, dizem alguns para desculpar suas faltas.
“Sou pouco senhor de meus pensamentos e sentimen-
tos”, deveriam dizer.

Ora, para governar os sentimentos é necessario do-
minar os atos e as idéias, pois a idéia precede e inclina
para o ato e os atos e as idéias modificam os sentimen-
tos. 2

Os sentimentos sdo uma foér¢a anarquica, como o
vapor da locomotiva. Nossas idéias e nossa vontade
sdo o maquinista que os utiliza e dirige.

Urge, pois, controlar nossas idéias. Ora, quantos
h& que ndo sabem o que pensam, ou que nio pensam O
que querem, dominados, como estdo, por continuas dis-
tragdes, no estudo, no trabalho e meditacao. Quanto
cansaco desnecessirio! Quantas energias perdidas por
falta de unidade psiquica. E poderiam ser grandes gé-
nios, inventores, artistas, santos, se aprendessem a con-
centrar suas foérgas intelectuais e volitivas nun} ideal.

, Quantas pessoas querem, ou lhes parece querer!
No entanto, ndo executam seus propésitos, porque de
fato nao realizam atos volitivos: nao sabem utilizar es-
sa foérca imensa, que chamamos “vontade”.

Quantos nao sabem ser felizes, nem sequer no grau
mais baixo e fundamental, gozando, pelo menos, do
descanso psiquico no sono sereno, ou nas sensagoes
tranqiiilas e perfeitas, que nos colocam em comunica-
¢do e em posse da bondade e beleza objetiva da cria-
¢ao!

2. Vejam-se explicagles e provas em Eymieu: “Le gouverne-
ment de soi-méme”.
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Trataremos, pois, de reeducar nossa receptividade,
esforcando-nos por ter sensacOes e atos conscientes e
voluntérios, com o descanso e a paz que dai resultam.

Conseguiremos logo o dominio de nossos pensa-
mentos de coisas sensiveis ou espirituais, concretas ou
abstratas, até chegarmos a pensar quando quisermos e
no que quisermos, e a desviar a aten¢ao do que nos
incomoda ou prejudica, reeducando para isto a emissivi-
dade intelectual.

Finalmente, podendo pensar clara e livremente na
acdo que projetamos e nos motivos ou bens que com
ela pretendemos, poderemos queré-la de verdade e pas-
sar livre e facilmente a sua execuc¢do ainda sob a re-
pugnincia ou temor subconsciente. 3

E com o pensamento e a vontade dominados, pode-
remos modificar e controlar nossos sentimentos e emo-
¢oes. Em outras palavras, voltaremos a ser homens
racionais, senhores de nés mesmos e nio escravos de
pensamentos ou de impulsos irracionais.

3. Ao falarmos de subconsciente ou subconsciéncia nio
queremos, neste manual prético, insistir em distingdes filoséficas,
sendo, Unicamente, distingui-lo do consciente. Na praitica é con-
fundivel com inconsciente ou inconsciéncia. Fenémenos conscien-
tes sdo aquéles de que temos ccnsciéncia (de que nos damos conta)
ou porque nesse momento os estamos percebendo, pensando ou
sentindo, ou porque podemos depois trazé-los voluntariamente &
consciéncia.

Inconscientes: idéias, sentimentos etc., de que nao temos cons-
ciéncia.

Subconscientes: aquéles de que nido nos damos conta senido
rotineira e deficientemente.



Carituro III

MENTE RECEPTORA E EMISSORA

Dominio mental — O Rei da Criacdo deve
governar, antes de tudo, o reino de sua
mente; deve poder abrir as portas, quando
quiser, aos pensamentos alegres e que ele-
vam e fechd-las aos tristes e deprimentes

A ATIVIDADE de nossa mente é dupla: a) Recep-
tora do mundo exterior, mediante sensagdes cons-
cientes (aparelho fotografico ou receptor): atencio sua-
ve, quase passiva, para cores, formas, objetos, movimen-
tos, sons etc. b) Emissora de imagens, idéias ou racioci-
nios elaborados consciente ou inconscientemente (apare-
tho projetor ou transmissor): aten¢ao ativa, criadora.
Baseamos a reeducacdo da mente na distingao
entre receptividade e emissividade de nosso mundo
psiquico, e no axioma segundo o qual simultdneamente,
ndo podemos ser, plenamente, receptores e emissores
Se nos damos conta exata do que vemos ou ouvimos,
ndo podemos, ao mesmo tempo, pensar no que nos
sntristece ou atemoriza; e, pelo contrério, se pensamos
na injuria ou perigo, deixamos de perceber cores ou sons.
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A. RECEPTIVIDADE

Receber sensacoes conscientes compreende, néo
somente a simples excitagdo dos sentidos pelo ruido, cér,
dureza etc., e a conseqiiente transmissdo das correntes
nervosas até os centros cerebrais, mas, também a vivi-
ficacdo das sensagOes, a consciéncia das mesmas e 0
deix4-las arquivadas na memoria.

Tais sensagoes, de fora para dentro, ndo frustradas
pela distragdo nem alteradas por pensamentos subje-
tivos, sdo tonificadoras do cérebro e do sistema nervoso;
produzem paz, alegria, tranqiiilidade e repouso. E
deixar trabalhar a natureza. E o mundo objetivo, que
entra em nés com tédas as suas belezas.

Se sabes recebé-lo em teu interior, alegrar-
-lte-d e apaziguard o azul do céu, a paz da noite
estrelada, a beleza e variedade das flores, a
frescura das auras matinais, o sussurro das
fontes, o silvo de vento, o verdor dos campos,
o trinar dos pdssaros, ;0s cantos das criangas
inocentes.

Muitas pessoas, principalmente os nervosos, os
preocupados e quase todos os psicopatas ou enfermos
psiquicos, raramente tém sensag¢Oes nitidas. Vivem em
seu mundo subjetivo, triste e irreal. Saem pouco ao
mundo exterior, belo e alegre porque criado por Deus
e, quando saem, modificam suas sensa¢oes com pensa-
mentos estranhos, subjetivos, exagerados.

REEDUCAGCAO DA CONSCIENCIA RECEPTIVA

Para reeducar-se procurem aplicar a viste, por uns
dez ou vinte segundos, a uma paisagem, a um objeto,
a um pormenor, com ateng¢do tranqiiila e quase passiva,
sem pressa, sem fixar o pensamento em outra coisa,
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deixando, apenas, que o objeto, tal qual é na realidade,
entre dentro de vocé sem nenhum esfor¢co nem modi-
ficagdes subjetivas. Olhar como olha uma criancinha.
Conservam-se 0s olhos brandos e com freqiiente pes-
tanejar. Depois de uma pequena pausa, com os olhos
fechados, focalizar outro objeto ou pormenor.

Aplicar o ouvido a um ruido préximo ou distante,
também por poucos segundos. Deixar-se penetrar por
éste com naturalidade, sem discorrer sobre o fato nem
sobre a causa. Ser um mero receptor do ruido, e perce-
bé-lo com prazer e descanso. Para fazé-lo melhor, con-
viria fechar suavemente os olhos.

Aplicar o tatb, apalpando os objetos, sentindo o frio,
ou o calor, a dureza etc.

Sentir os proprios passos, a cadeira em que des-
cansa, a porta que abre. Sentir a propria respiragao,
o ar que entra, o peito que se enche etc. A primeira
sensagiao percebida serd a mais consciente.

Cuidar, ao mesmo tempo, de que os musculos da
testa e dos olhos estejam soltos e relaxados, pois quando
h4 tensdo neuromuscular, facilmente, haveria também,
tensdo psiquica e, com ela falta de paz na sensagio;
pelo contrario, se os musculos se afrouxam, também o
espirito tende a aliviar-se.

Exercitar-se nestas sensacoes vérias vézes, pela ma-
nhj e pela tarde, por exemplo, em cinco ocasides distin-
tas, empregando nisto trés minutos, cada vez, recebendo
cinco ou mais sensacées por sentido.! Realize quanto

1. Esta mesma norma serd guardada nos exercicios de
concentracdo ou de vontade, fazendo-os em igual numero de vézes
pela manhd e pela tarde. Far-se-do cada vez cinco atos de cada
sentido ou repeticdes do mesmo ato para formar hébito saudavel
(total 3 x 10 — 30 minutos por dia).
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possivel, o “age quod agis”, ou seja, tenha consciéncia
nitida do que estd fazendo. Em poucos dias, notara
maior paz e alegria. O mundo lhe aparecera mais belo,
uma vez que o impressionard tal como é, sem modi-
ficagbes tristes de seu inconsciente descontrolado.

Assim mo declarava uma pessoa muito deprimida:
“depois de dez dias de sensagbes conscientes, sinto-me
outra, o mundo me parece alegre e belo”. E que O
contemplava antes sob prisma de seus pensamentos
tristes ou, talvez o olhava mas nao o via. Com éste unico
exercicio curaram-se muitos doentes e adquiriram mais
dominio sobre si muitos sdos. Somam a quase mil os
agradecimentos que tenho recebido por éste capitulo,
especialmente dos Estados Unidos.

Nao sdo faceis estas sensacoes plenamente cons-
cientes com abstracdo de qualquer outro pensamento.
Nos primeiros ensaios costumam as pessoas pensar em
como os estao fazendo, na causa ou efeito ou circuns-
tancia daquilo que percebem etc. Mas apds repetidos
ensaios feitos com boa vontade, ji serd possivel separar
a mera sensag¢io de qualquer processo mental mais ativo
e com isto comega a pessoa gozar do descanso procurado.

ATENCAO! [Estes e os outros exercicios
que propomos na primeira parte ndo s@o para
criar no doente tensdo, preocupagdo ou obses-
sdo, mas pelo contrdrio, para alivid-lo. Tome-
-0s com serenidade e otimismo, como uma ginds-
tica psiquica que lhe restituird a paz, o descan-
S0 e a alegria, na propor¢cdo em que 0s vd rea-
lizando com maior naturalidade e perfeicdo ca-
da dia que passa.

Caminhar conscientemente. — Por ter éste exerci-
cio grande aplicacdo para descansar e vencer a agorafo-
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bia,? as tonturas ou ameagas de enjoo, descrevé-lo-ei
com mais pormenores. Procure-se, primeiro separada-
mente, a sensacao ou consciéncia nitida do pé que se
firnfa, da perna que se move e de todo o corpo que muda
de lugar. Depois, coordenadas estas sensagoes e sinto-
nizadas com o ritmo respiratério e a percepcio de
alivio e seguranca.

Os pintores chineses, antes de pintar, retiram-se
para as montanhas a fim de contemplar e sentir a na-
tureza, deixando-a entrar em si com todas as suas bele-
zas e modalidades. Depois as transportam para a tela
tais como as sentiram. Eis porque ha tanta vida e
sentimento nos seus quadros. Este deixar que entrem
dentro de si as belezas exteriores é a primeira qualidade
do pintor e do poeta.

B. EMISSIVIDADE

Sob éste titulo abrangemos idéias, imagens, associa-
¢oes de idéias, raciocinios, que emitimos voluntariamen-
te, ou que nos sdo impostos pelo inconsciente. E a aten-
cdo ativa, é produzir, é trabalhar. Dai a possibilidade de
cansago que varia conforme a espécie de atencio.

ATENCAO PERFEITA OU CONCENTRACAO

Quando seguimos o curso de uma idéia com exclu-
sao de qualquer outra, quando estamos atentos somente
ao que estudamos ou ouvimos, esquecendo-nos de todo
o0 resto e de noés mesmos, o rendimento intelectual é
maximo, o prazer natural grande, e minimo o cansaco:
quase que mero cansaco “fisico”. Duas horas desta con-
centracdo perfeita reparam-se em cinco minutos de des-

2. Agorafobia: médo de atravessar pragas e ruas.
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canso, por meio de receptividade tranqiiila. Um dia de
trabalho se repara com uma noite de sono. Déste modo
se pode trabalhar intensamente durante muitos anos.

O estudo intenso e ordenado, longe de de-
bilitar, é gindstica que fortalece o cérebro.

Atengao deficiente. — Quando seguimos uma idéia
com interposicdo de outra, com distragoes, o rendimento
e a satisfacdo sdo menores e 0 cansaco maior devido a
divisao das idéias.

Atencgdo prejudicial. — Quando seguimos, simulta-
neamente,? varias idéias, por exemplo, uma leitura,
uma explicacdo ou discurso e, ao mesmo tempo, aten-
demos a outra idéia parasita, por exemplo: preocupagio,
temor, sensacdo de cansacgo, escripulo etc., a fadiga é
desproporcionada, anormal. Podemos chama-la psiquica.
As idéias gravam-se menos profundamente e sido esque-
cidas com mais rapidez.

E o trabalho de duas teclas da maquina de escrever,
batidas simultineamente: a maquina se ressente e a
escrita fica confusa. Da mesma forma, nosso cérebro
se cansa e as idéias se gravam menos. Neste estado, ndao
se pode experimentar satisfagdo nem alegria. O cansago
de um quarto de hora nido se repara com outro quarto
de hora de repouso: uma noite nao basta para refazer-
-se do desgaste do dia. Esta é a causa por que cansa, as
vézes, a visita apressada a um museu ou a leitura ner-
vosa de um jornal. Este trabalho, assim continuado,
acarreta o “surmenage” ou esgolamento cerebral.

3. Néo quer dizer que, ao mesmo tempo, existam vérias
idéias na mente, mas acontece que hi passagens tdo freqiientes
e tdo rdpidas da idéia principal para uma idéia parasita que
parecem existir simultAneamente varias idéias.
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Os grandes génios, artistas, inventores, heréis e
santos costumam ser "silenciosos e concentrados. A
dissipagdo, dispersando as energias, enfraquece; a con-
centragao as reine em feixe apertado.

A atencado imperfeita é, as vézes, responsavel pelos
defeitos visuais (miopia, presbitismo). Os nervos de
acomodacdo do 6lho, ao se verem solicitados por uma
atencdo dividida ou imperfeita, fazem com que os mus-
culos que o dilatam ou contraem para focalizar o objeto,
se ponham em tensdo excessiva e, com o tempo, percam
a elasticidade necessaria para acomodar o 6lho a visdo.

E por isto que muitos nervosos, ao praticarem o
“age quod agis” e ao melhorarem sua concentragio,
melhoram também a vista.

CAUSAS DA CONCENTRACAO DEFEITUOSA

1) A debilidade organica
2) A tensao neuromuscular
3) A falta de treino ou ma educagao da atencdo

4) A falta de interésse pelo trabalho ou, ao con-
trario, um temor ou decsejo excessivos que ar-
rastam para si o pensamento. (£ a causa mais
freqiiente).

REEDUCAGCAO DA EMISSIVIDADE

Segue-se de quanto dissemos que além do fortale-
cimento orgénico contra a debilidade por meio de for-
tificantes, vitaminas etc., e dos exercicios de relaxamen-
to contra a tensdo, a reeduca¢do propriamente dita sera
dupla: uma mecinica e técnica, e a outra psiquica.

Fundamento da reeducagdo mecdnica e técnica. —
Todos, ainda os doentes psiquicos, podem concentrar
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sua aten¢ao por algum instante. Partindo dessa possi-
bilidade e graduando os exercicios de ateng¢do, poderao
chegar A concentra¢ao normal.

Concentragdo visual exrterna. — Se, ao tracar um
ponto fico pensando unicamente néle, terei a concentra-
¢ao de um instante. Se prolongo ésse ponto numa reta,
sem pensar em outra coisa, conseguirei uma concentra-
¢do de varios segundos. Para concentrar-me por maior
tempo, tentando adquirir ésse hébito, tragarei no ar,
com o dedo, figuras amplas sem solu¢do de continuidade,
procurando segui-las com aten¢ao; fazendo, por exemplo,
cinco vézes cada uma das figuras seguintes:

A B8

Figura 1

Apresentou-se-me um estudante, queixando-se de
grande divagag¢do no estudo, sem um foco especial ao
redor do qual girassem suas distragoes. Comecou a fa-
zer ésses exercicios durante uns cinco minutos pela ma-
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nhi, ao meio-dia, & tarde e & noite. Apés quatro dias,
j& os praticava com naturalidade e sem distracées. Pros-
seguiu mais trés dias com os desenhos seguintes, algo
malis dificeis e que requerem atenc¢do mais prolongada.

506

Figura 2

Ensinei-lhe também a tracar no ar, com amplidao,
letras maiiasculas ou palavras em que nao houvesse so-
lucdo de continuidade, procurando sempre seguir seu
dedo com atencao e serenidade. Passados dez dias desta
educa¢dao um tanto artificial, j& podia deixar estas mu-
letas e aplicar sua atencdo ao livro que estudava, con-
seguindo, facilmente, resumir paragrafos curtos e logo
periodos mais longos e até meia pagina, depois de uma
Unica leitura.

Um homem de negdcios, em véspera de um colapso

por excesso de trabalho e de tensdo nervosa em que
vivia, apresentou-se ao Doutor George W. Hall, eminente
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neurédlogo. Concluido o exame, que nio acusou lesdo
orginica alguma, pediu um ttatamento que lhe permi-
tisse recomecgar, quanto antes, seu acelerado ritmo de
vida. O doutor Hall insinuou-lhe que construisse um
aquério de peixes tropicais em seu escritéorio particular
e que, todos os dias, durante uma hora, se dedicasse a
observar tranqiiilamente as lentas e graciosas evolugoes
daqueles animaizinhos. O paciente, embora um tanto
surpréso, cumpriu exatamente a receita e, antes de um
ano enviou um donativo como preito de gratidao por
sua cura. Os peixes tragavam-lhe os desenhos que re-
comendamos anteriormente.

Concentra¢do visual interna. — As vézes, convira
deter-se em fazer &stes mesmos desenhos mentalmente,
serh ajuda da méo, como sobre um tabuleiro, e exerci-
tar-se nisso varios dias.

Concentragdo auditiva. — A senhora de Z sentia
grande dificuldade em prestar atencdo a discursos ou
conferéncias. Ao querer concentrar-se, ficava tao ner-
vosa e violenta que teve de abandonar varias vézes a
sala. O barulho também a acordava de noite e, no
escritdrio ou em sua casa, nao podia ler ou escrever se
outros falavam ou tocavam piano perto dela. Resolveu,
por vérios dias, captar voluntariamente diversos ruidos,
pela manha e pela tarde. Concentrou-se depois no ba-
rulho do relégio, dizendo e ouvindo mentalmente “tic-
-tac” dez vézes, sem distrair-se. No segundo dia, chegou
a quinze e no quarto a vinte e mais vézes, sem pensar
em outra coisa. Nao dedicou a éste exercicio mais de
cinco minutos cada vez, embora o fizesse oito vézes por
dia. Obtida esta concentracdo auditiva muito satisfa-
toria, pode passar a atender voluntariamente a uma
leitura ou discurso, sem médo e sem distragoes.
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Se estas sobrevinham, seu unico cuidado era fixar
de novo a atengdo no que se dizia. No fim de um més
estava curada. Treinou também em fazer éstes exerci-
cios no meio de ruidos e de conversagoes estranhas.
Quando ja nao temia dificuldade alguma, nem se im-
portava com as conversas das vizinhas, péde trabalhar
em paz e dormir sossegadamente.

Concentragd@o em meio ao ruido. — Recomendamos
isto as pessoas que, tendo que trabalhar no meio do
barulho e da musica, experimentam muitas distra¢oes
e sentem cansago. Fagam-no primeiro, por poucos ins-
tantes e, logo, por mais tempo, até aprender a tornar-se
independentes e a abstrair-se do que as rodeia. Imitem
as criancas que podem atender a sua ligdo, sem pertur-
bar-se com os gritos dos companheiros, porque nunca
lhes ocorre protestar contra éles. Na aceitacdo sincera
desta bulha est4 a parte principal do remédio. £ tam-
bém bom meio para dormir.

Concentragdo tdctil. — Conservar, por alguns se-
gundos, a sensacdo de dureza, de frio, de calor etc., ao
tocar um objeto.

Concentrag@o no movimento. — Por exemplo: ao
caminhar, dar-se conta de que se move, agora o pé direi-
to logo o esquerdo; depois todo o corpo. Naturalmente,
sera preciso mover-se devagar, sob pena de nido perceber
estas sensagoes.

Concentrag¢do sbébre uma parte do corpo. — Por
exemplo, sobre u’a mao. Senti-la como proépria, como
viva etc., enquanto a mantemos estendida. Com pou-
cos dias de pratica se experimentard, no lugar da con-
centragio uma ligeira cocega, depois de alguns minutos
de concentragao.
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Desta maneira, o Dr. Vittoz curava algumas para-
lisias de ordem psiquica. Por exemplo: para fazer mo-
ver o brago paralisado, primeiro fazia com que o enférmo
se concentrasse sobre algumas partes do mesmo, atrain-
do sobre elas, déste modo, maior afluxo sangiiineo. Logo
fazia com que a concentracdo se fosse deslizando de
cima para baixo e vice-versa, até que, por fim, a vontade
voltasse a imperar no braco.

Treinamento autdgeno. — Nisto se baseia o método
de auto-relaxacdo concentrativa do professor Schultz
que vai tendo tanta aceitagdo na Alemanha. Consiste
em concentrar a atencao, p. ex., em: “Meu brago di-
reito estd pesado”, imaginando-o assim umas 6 vézes.
A duracao maxima é de 1 minuto, que se pode repetir,
e sempre duas ou trés vézes por dia. Naturalmente em
postura relaxada e com os olhos cerrados. De pronto
se nota a sensacdo de péso, que com a repeticao, se
acentua mais e aparece mais rapidamente e se estende
aos dois bragos e pernas produzindo um profundo e res-
taurador descanso.

Concentragcao para aumentar o calor. — Pelo mes-
mo sistema de concentrar-se primeiro em “meu braco
esta pesado” e logo “est4 quente” consegue-se a relaxa-
¢ao vascular e com ela mais afluxo de sangue a perna e
por conseguinte mais calor nela. Parece que os habi-
tantes do Tibet usam métodos parecidos faz séculos
para sobrepor-se aos rigores do inverno. Porém, atengéo!
Faca-se isto sob a direcdo de um experto, pois mal con-
duzido pode produzir transtornos. 4

Concentragdao contra a dor. — Por éste mesmo mé-
todo, podemos deixar de sentir a dor, por exemplo, de

4. Entrenamiento autégeno, Editorial cientifico-médica —
Barcelona.
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uma ferida. Ao concentrar nossa atencéo na parte do-
lorida — mdo na dor ou em suas causas — esta onda
voluntaria que vai do cérebro a lesdo periférica parece
neutralizar a onda dolorosa da ferida ou impedir que
chegue ao cérebro e seja sentida.

REEDUCACAO PSIQUICA

A falta de interésse pelo que lemos, ouvimos ou
fazemos, ou a maior repulsa ou atrativo que sentimos,
ou a importincia que damos aos nossos desejos e temo-
res, sa0 os maiores inimigos da concentragdo. As fobias
ou idéias parasitas, as preocupac¢des ou paixdes desen-
freadas, sdo as que mais distracoes causam. O remédio
consiste, primeiro, em descobrir ésse foco perturbador e
em debilita-lo e destrui-lo como explicaremos no cap. V.

Ao mesmo tempo, é preciso despertar o interésse e
o gosto pelo que estudamos ou fazemos, vendo sua utili-
dade, conveniéncia e até facilidade e, melhor ainda,
vendo-o sob a luz e o calor do ideal (veja-se cap. XVI).

Concentragdo na leitura. — Fixar a atencdo no que
lemos, até o primeiro ponto. Descansar ai uns instantes
com sensagdes conscientes. Ler, de novo, até o segundo
ponto e descansar. Assim, sucessivamente até comple-
tar uma pagina, repetindo éste exercicio trés vézes
por dia. E um meio excelente de reeducagio, e-0 méto-
do indicado para refrear a pressa demasiada e a ansia
de terminar a leitura, que tanta fadiga causa.

Meios mais completos para concentrar-se no estudo,
tanto os enfermos como os siaos poderao encontra-los no
nosso livro “Eficiéncia sem fadiga”.

Um jbégo educativo. — Atirar sObre a mesa um pu-
nhado de lentilhas ou graos de arroz e logo conté-los,
ajudando-se de um pauzinho e anotar o resultado. Os
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concorrentes tratardao de falar-lhe e de distrai-lo. Deve-
-Se COmMe¢ar com poucos graos ou maiores, e logo com
maijor nimero ou com menores. Ganha aquéle que
conta mais vézes com menos erros.

Relaxramento neuromuscular. — Diziamos, antes
que a tensdo neuromuscular costuma ser uma das cau-
sas de ma concentragio ou é produzida por ela. De fato,
a téda atividade mental corresponde outra corporal dos
nervos e musculos, e a toda intensidade ou desordem
na primeira acompanha certa tensio e fadiga na se-
gunda.

Quem nao observou a atividade muscular que se
exterioriza nas atitudes da atencao? Contensio de mo-
vimentos, restricio da respiragdo, leve inclinacao da
cabeca para frente, fixacado dos musculos da cintura
escapular etc.

Os papéis cheios de garatujas que comumente se
encontram depois de certas aulas, teriam também esta
explicacdo: muitos alunos precisam aliviar mediante
éstes e outros movimentos, o excesso de tensao com que
atendem a aula (liberagao cinética). Isto tenderia tam-
bém a confirmar a teoria motriz da consciéncia.

Quantos nervosos ou tensos se cansam facilmente
se léem ou estudam sentados; entretanto, se o fazem
passeando no jardim, podem resistir muito mais tempo!
E que, na primeira atitude, havia tensio muscular; ao
passear, porém, relaxam-se os mausculos, sobretudo os
da respiracdo, sem contar os momentos mais freqiien-
tes de receptividade ou descanso.

Outro efeito dessa tensdo excessiva é certa tendén-
cia para a atividade excessiva: a estar mais alerta com
demasia de vivacidade e esforco, subestimando o cansaco
até que sobrevenha a prostragdo.
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Existem drogas, corzo Mefenesin, que melhoram a
ansiedade por sua ac¢ao relaxadora dos musculos. O
célcio, segundo o Dr. Hauser, causa um maximo de rela-
xamento nervoso. Todos necessitamos de célcio, pelo
menos de 1 grama por dia.>

Prdtica. — Quem notar em si tal tenséo, ndo descure
a técnica relaxadora, soltando bem os miisculos da testa
(sem franzimentos nem rugas); os da vista (olhos sua-
ves, olhar tranqiiilo como o do contemplativo); os da
béca (lingua e maxilares soltos e 14bios com as comissu-
ras para cima); os das maos e dos pés (que estejam
quietos e frouxos e como que sentindo a férca da gra-
vidade) e, sobretudo, os da cintura e do diafragma (que
a respiragio seja natural, profunda e ritmica).

Os exercicios ritmicos dos bragos e das pernas, os
de inclinagdo e revolucao do tronco, os que aumentam
a flexibilidade das articulacodes, sio os mais indicados
para vencer a tensdo residual que costuma permanecer
nos musculos hipertensos, ainda depois do repouso e do
relaxamento do sono.

Consignemos, aqui, unicamente, que toda esta téc-
nica terd menos efeito se persistem em nés as causas
psiquicas da tensdo. Eis algumas: a inseguranca com
suas conseqiiéncias de temor e de preocupagdo e a emu-
lacdo excessiva, causas do esforgo exagerado e das pres-
sas radicadas numa superestimacao do Eu.

Como contrapéso a tais tendéncias, além do que
diremos no capitulo dos sentimentos e emocgoes, adian-
tamos aqui os efeitos tonificadores e calmantes da ami-

5. “El régimen lo hace todo”, pdg. 159. Editorial Sopena.
Argentina, 1955.
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zade ou do amor, os do ideal razoavel e os de uma fé
religiosa firme, com consciéncia pura.

Aquéle que, diante dos problemas de cada dia, ndo
tem em que se apoiar nem encontra em si mesmo ésse
apoio, estard inquieto e tenso. Bsse apoio exterior sera,
para o menino, o amor materno; para a esposa, o espdso
ternamente amado; para o jovem, seu amigo fiel ou um
professor abnegado ou seu diretor espiritual, e para
o crente fervoroso, o auxilio de Deus. O apoio interno
ou a seguranc¢a proépria, ver-se-a reforcada ao dar segu-
ranga ou apoio aos demais. Nio vemos, com freqiiéncia,
viuvas que triunfaram na vida e difundiram seguranca
e alegria, enquanto seus filhos eram pequenos, sentirem-
-se, pelo contrario, tristes, inseguras e perturbadas, ao
atingirem éles a maioridade?

Difundamos amor, alegria, ajuda e protegao e au-
mentaremos nossa propria seguranga, alegria e paz. O
esforgo excessivo e a pressa desaparecem a0 pormos nos-
so ideal a salvo de competi¢oes ou enganos alheios e
ao acomoda-los as nossas forcas e possibilidades (veja-
-se o ultimo capitulo).

Mas, ainda quando triunfamos na vida e vemos se-
guro nosso ideal humano, ainda permanece no fundo do
ser uma fonte de inquietuce e tensdao se, pensando no
“Além”, nao enconiramos, numa fé religiosa firme e
numa consciéncia pura, a resposta que nos trangiiilize.

AXIOMA FUNDAMENTAL

Diziamos que nao podemos ser, a0 mesmo tempo,
plenamente receptores e emissores, ter consciéncia ni-
tida de uma sensac¢do e, no mesmo instante, estar pen-
sando em outra coisa, pois, a0 pensar em outra coisa,
deixamos de perceber com nitidez a primeira sensagao.
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Vice-versa, recebendo com clareza o mundo exterior, ndo
podemos dar plena atencdo 4 idéia primitiva.

A razao é que, estando o campo da consciéncia Zo-
talmente ocupado pela sensagdo, ndo ha lugar para o
cérebro emissor ou pensamento ativo.

A conseqiiéncia consoladora disto é a possibilidade
de descansar e de vencer temporalmente as preocupa-
¢oes, tristezas, fobias e paixdes. Corm efeito, se, por uma
parte, o cérebro emissor é o Unico que pode causar-nos
fadiga, ao passo que o receptor somente nos produz paz
e descanso; e, por outra parte, ndo podemos, a0 mesmo
tempo, ser totalmente receptores e emissores, segue-se
claramente a possibilidade de conseguirmos ésse des-
canso e contrdle cerebral por meio da receptividade.
Tenha-se presente que com um pequeno treino podemos
tornar-nos meros receptores ainda que sob o influxo de
preocupagoes e fobias.

“Por éste método venci a impaciéncia no trato com
uma pessoa muito pouco simpatica. Cada vez que suas
palavras ou atos irritantes me provocavam a ira, pro-
curava afastar delas minha atenc¢do, ocupando-a em
observar seu psiquismo, seus gestos, seu tom de voz ou
as cores das coisas que nos rodeavam. Era uma espécie
de couraca psiquica que nio deixava penetrar o explo-
sivo e assim conseguia eu permanecer trangiiilo e ale-
gre”.

Pelo mesmo simplicissimo meio de ter sensacoes
conscientes, quando lhe vinha o mau impulso, curou-se,
um jovem impulsivo, iracundo e suicida, que ja4 se havia
atirado de um trem em marcha sem conseqiiéncias fa-
tais. Um outro que tinha obsessdes e impulsos sexuais
quase incoerciveis, melhorou, notavelmente.
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DO DOMINIO IMPERFEITO AO CONTROLE

Os débeis ou enfermos psiquicos, quando se entre-
gam ao estudo, ndo tém concentracio verdadeira e, no
tempo em que deveriam descansar, continuam pensan-
do em seus estudos e negoécios, ou andam enredados em
preocupagdes, duvidas e tristezas. Ainda no sono, nao
conseguem o repouso completo, pois, freqlientemente, «
passam sonhando. Emitem muito mais do que recebem.

Graficamente sua vida se representaria assim:

Recepflividade Receptividade

GscspecscssBesccarencncevochecsescBRosuccsccsnvacifacces

Emissiv. Emissiv.

Figura 3

259 de receptividade, de descanso.
75% de emissividade, de trabalho e desgaste.

Pelo trabalho concentrado em seu devido tempo e
pelas sensagdes ou vida consciente nas outras ocasioes,
evitario esta desordem, e conseguirdo o equilibrio das
pessoas psiquicamente normais. Estas, nos momentos
de concentrac¢do ou de estudo, somente pensam no que
fazem, esquecendo-se de todo o resto e, nos outros mo-
mentos, ou tém sensac¢des conscientes, ou nao pensam
em nada. Déste modo, o tempo de descanso ou de sensa-
¢oes, é proporcionado ao tempo de trabalho ou de con-
centracao. Graficamente:
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Receptividade Receptividade
R

Emissiv. E missiv.

Figura 4

50¢% — 12 horas para o sono, recreag¢ido, alimentagdo
etc.: receptividade, descanso.

509% — 12 horas de emissividade ou trabalho: estu-
do, leitura, oracgédo etc.

CONTROLE CEREBRAL

Devemos chegar a tal dominio de nossas faculdades,
que possamos passar rapidamente do trabalho ao des-
canso, de nosso mundo interior ao exterior, da concen-
tragio a sensagdo e vice-versa, modificando o grafico A
para B.

Emissividade Emissividade
A
Rocepli\:k'lado Receptividade
Emissividade ‘ Emissividade
B
Receptividade Receptividade
Figura 5

Em “A” a passagem do trabalho para o descanso se
realiza com periodos de agita¢ao intermediaria, com flu-
tuacgoes de trabalho.
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Em “B” o transito da concentracio para a sensagdo
¢ rapido e imediato, sem flutuagoes nem intermediarios.

Para conseguir éste dominio ajudara: passar, men-
talmente, o ponteiro do relégio de uma hora para outra,
intercalando sensagdes conscientes apds a concentragio
de cada hora.

Xl

v

VI
.Figura 6

Prdtica. Digo ‘“doze horas” e imagino o ponteiro
no nimero doze, concentrando ai minha ateng¢io. Des-
canso, entdo, com uma ou varias sensacoes.

Em seguida, digo “uma hora” e passo mentalmente
o ponteiro do XII para o I, concentrando-me e descan-
sando como na vez anterior. Percorro, déste modo, meio
relégio em um ou dois minutos de concentracgdo intermi-
tente. Faca-se éste exercicio trés vézes por dia.

Este dominio dos préprios pensamentos é o funda-
mento da grandeza humana de Napoledo Bonaparte.
Quando se ocupava com um assunto, concentrava-se tao
perfeitamente néle que se esquecia de todo o resto, e ao
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tratar de outro negécio deixava totalmente os anterio-
res; assim lograva trabalhar 16 ou 18 horas diarias.

Conselho utilissimo. — Para que todos éstes exer-
cicios produzam o hébito saudavel do descanso, da vida
consciente e da concentragio, que atacam diretamente
a divagacdo, anarquia e desordem psiquica do enférmo,
é necessario que se facam com método e constincia.
Dediquem-se a éles, varias vézes por dia, alguns minutos
livres de qualquer outra ocupac¢do. Sem té-los pbsto em
prdtica, dificilmente se compreenderd a utilidade desta
parte do livro.

PROVERBIO CHINES

UM CAMINHO ... se nio o percorreres, nunca o findards.
UM NEGOCIO .... se o deixares, ndo prosperard.
UM HOMEM .... se wndo o educares, ndo serd bom.
UM SINO ....... Se ndo o tocares, nunca soard.

E éste livro... se ndo o praticares, ndo o entenderas,
acrescento eu, pois, por ter tantos conselhos praticos e
estar tao condensado, nido é para ser lido as pressas.
E preciso estuda-lo e experimenta-lo.

Cautela. — Evite-se, em todos éstes exercicios, o que
€éles possam ter, talvez, de negativo ou deprimente. Por-
tanto, longe de fazer-nos pensar em nossa enfermidade
ou deficiéncia, que éles nos ajudem a esquecé-la e a
convencer-nos de que a dominamos, habilitando-nos a
gozar do presente e do mundo real e a sentir-nos mais
livres e mais donos de nés mesmos. E preciso, pois, fazé-
-los com alegria, como um esporte mental, sem preo-
cupacido nem ansiedade, e sem dar-lhes maior alcance
do que tém: serdo uma ginastica do espirito ou um
desporte educativo.

CONCENTRACAO MAXIMA NORMAL DO NOSSO CEREBRO

A concentracdo trangiiila, fixando-se nitidamente
em uma sensagao ou idéia, sem repetir o impulso de
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atender, serd de poucos segundos a um minuto. Em
troca, o seguir com paz o desenvolvimento sucessivo de
sensacgdes ou raciocinios pode prolongar-se por muitos
minutos e, se persiste o interésse, ainda varias horas.

Porém, as vézes temos que fazer esfor¢os para aten-
der. Por exemplo, o motorista apressado que tem que
passar por freqiientes obstaculos ou curvas dificeis; o
estudante ou a mecandgrafa que temem ndo entender
ou perder algo da explicacao ou do ditado e todos, quan-
do cremos que vamos fracassar ou nos cansarmos. Pa-
ra casos semelhantes o Dr. Arthus dava como concen-
tragdo maxima normal 20 minutos. Além nio passaria
sem violéncia e desgaste. E, pois, conveniente descansar
um instante, relaxar um pouco esta atencio tensa; o
que fazemos instintivamente, em nosso trabalho priva-
do, ao passar a f6lha do livro, ao respirar profundamen-
te, ao levantar ou mover a cabega ou mudar de posi-
¢ao etc. .

Dai a utilidade de interromper a leitura depois de
quinze ou vinte minutos, com alguns instantes de des-
canso, com algumas sensac¢oes conscientes. Dai, tam-
bém, a necessidade pedagdgica, em aulas ou sermdes,
principalmente quando se fala a criancas, de descansar
a aten¢do do auditério com uma digressio, uma anedo-
ta ou uma brincadeira. Se nido proporcionamos ao au-
ditério éste descanso, éle o tomara por si mesmo, per-
dendo assim o fio do discurso.

Podemos pois descansar e gozar pela aten-
¢do receptora trangqiiila, recebendo as belezas da
criacd@o, mediante as sensacoes em idéias ale-
gres, em pensamentos reconfortantes, em ideais
sublimes. Estamos pondo a base da felicidade e
da eficiéncia.
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CarituLo IV
VONTADE

“Quero” é a palawra mais rara do mun-
do, embora a mais usada. Aquéle que chega
a encontrar o terrivel segrédo do querer,
embora seja hoje pobre e o ultimo, logo
se avantajard aos demais.” — Lacordaire.

DEFINICAO

A VONTADE é um apetite racional que tende para
o bem logo que o entendimento o percebe como
tal. E o poder executivo da nossa personalidade pelo
qual pretendemos e escolhemos determinados fins e
meios. Acomodando-a & reeducagéo, pode-se descrevé-la,
com o Dr. Arthus, como uma energia propria do ‘“eu”
que nos permite organizar livremente a representagédo
de um ato e passar livremente a sua execucao. E a maior
de nossas energias psiquicas. Bem fundamentada levara
mais rapidamente a satide e a eficiéncia. Acumula ener-
gia na deliberagdo e a descarrega na decisdo. E dis-
tinta dos atos. E livre, ativa e inteligente. Existe, em
poténcia também nos neurasténicos e abulicos, embora
nao seja utilizada.
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ATOS INEFICAZES DA VONTADE

Mero desejo. E passivo, necessario. Basta que se apre-
sente um objeto ou um ato bom, para que a vontade
se incline para éle e o deseje.

Intencgdo de... £ tendéncia para fazer algo. Nio é ain-
da querer mas projeto ou ensaio de querer.

Impulso. E um determinar-se por for¢a ou circunstan-
cias externas. E indeliberado, instintivo. £ gran-
de energia, mas anarquica.

Veleidade. E a auséncia do sentimento de personalida-
de. E um “quisera”, mas ndo um “quero”.

ATOS EFICAZES

Assim denominamos os que verdadeiramente o sao
e nos levam a execug¢do; os que deixam a persuacgio e
o sentimento intimo de que provém de nossa livre von-
tade; os que, considerados em seus requisitos somati-
cos,! parecem efetuar-se como se sua execugao se
apoiasse nos pulmdes cheios de ar e na respiragdo. Rs-
tes vao acompanhados de contracdo muscular e de ace-
leragdo na circulagdo, produzindo descargas nervosas
perceptiveis ao tato adestrado.

Este é o0 ato verdadeiramente educativo e o que, mais
rapidamente, traz a cura e o aperfeicoamento da perso-
nalidade. E o esfér¢go da vontade; é a “determinacgao
deliberada” de Santo Inicio de Loyola.

O Doutor Vittoz ndé-lo descreve assim, fundamen-
tando-se no que percebia pela mido ao coloca-la suave-
mente na fronte do enférmo:

1. Sométicos = corporalis.
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Primeiro se sentem as “pulsagoes”, como éle diz?
da deliberagdo; iguais as da concentragio perfeita; logo
um ou varios golpes mais fortes, correspondentes a de-
cisdao ou descarga volitiva e, finalmente, o ritmo suave
do descanso.

Decisao

Descanso

Deliberagao

Decisdo

2. Pulsacdo cerebral: O Doutor Vittoz e seus discipulos
percebiam pelo tato bem treinado o que éles chamaram *“pulsa-
cdes cerebrais” para distingui-las da puisacdo ordindria. Serviam-
-lhes de contrdle externo dos atos psiquicos do enférmo.

Sensacao onda suave ritmi-
consciente T~—" ~~——"< ca quase imper-
ceptivel

Concentracédo m onda forte regular
perfeita

onda forte irregu-

lar com duas sa-
Concentracédo liéncias e duas
imperfeita distensdes

Vé-se por éstes graficos, os quais somente ddao a impressio
geral da onda, prescindindo de seus detalhes: primeiramente, que
a sensacgdo consciente é atividade tonificadora do nosso psiquismo
e produz descanso. Em segundo lugar, que a emissividade defi-
ciente, ou trabalho com idéias parasitas, perturba, cansa e debi-
lita. Finalmente, aparece bem claro na curva da vontade que a
decisdo produz paz e descanso e, pelo contririo, que a indecisido
€ fonte de cansaco, pois o cérebro estd sobrecarregando-se de ener-
gias que ndo encontram saida.
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REQUISITOS PSIQUICOS

1) Concretizar o ato. — Pode representar-se cla-
ramente o que se vai fazer, concentrando a atencao soébre
essa idéia. Quanto mais sensivel, detalhada e viva for
esta imagem, tanto mais fér¢a tera.

A falta déste requisito é a primeira fonte de abulia
e de incapacidade de atos voluntarios nos psicasténicos.
Custa-lhes deter o caudal de suas idéias; seu cérebro
emissor nio lhes obedece inteiramente; nao tém facili-
dade para concentrar-se no que vao fazer.

Para concretizar bem o objeto, respondam-se as per-
guntas: De que se trata? — Quando se ha de fazer? —
Como? — Considerem-se também as demais condigGes
para a execug¢do. A mais nobre de nossas faculdades
nao se pée em movimento quando ignora aonde vai. Por
falta desta precisdo, muitos pretendidos propositos nao
passam de desejos e veleidades ou indicios de querer;
nio houve descarga psiquica nos mesmos. Eis af a pri-
meira causa da ineficiéncia no que acredit4vamos serem
propésitos. Eram movimentos de vontade, pouco con-
cretos. Veleidades e nao verdadeiros propositos.

2) Sentir sua possibilidade. — A “rainha’” das nos-
sas faculdades é por demais consciente de sua dignidade
para lancar-se advertidamente a um fracasso. Nao fara
um esférgo cuja esterilidade j& preveé.

Concretizado, pois, o ato, deve-se examinar se a
energia que possuimos equivale a energia requerida pelo
ato. De outra maneira, seremos ineficazes.

Devemos sentir esta possibilidade & maneira de um
atleta que sente em si a for¢a muscular necessaria para
realizar um exercicio.

3) Possuir algum motivo. — Nossa vontade esta
naturalmente inclinada para o bem e nao se langara ao
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ato, enquanto a inteligéncia nao lho apresentar como
bom. Devemos, pois, perceber os valores, os bens, os mo-
tivos do ato. Para obter um real esféorco da vontade,
tais valores devem ser:

Valores objetivos: intrinsecamente bons, considera-
dos em si mesmos.

Quanto mais verdadeiro, duradouro e transcenden-
tal for o bem, tanto mais atraird a vontade.

Acomodados a capacidade do individuo. Nas crian-
¢as, que ainda niao tém idéias abstratas, hao de ser
bens sensiveis e “oncretos; nos adultos, bens mais espi-
rituais e universais.

Subjetivos: isto é, valores por nés percebidos como
bons, dignos de serem alcancados.

Sentidos ou carregados de afetividade, isto é, que
o bem percebido nao esteja s6 na esfera do entendimen-
to mas também que chegue ao coragdo e assim inte-
resse todo o ser.

Atuados ou recordados: isto é, valores postos em
acdo no momento de decidir e de executar.

Para a pratica e explicagoes ulteriores, veja-se O
capitulo IX: Utilizar a vontade.

4) Sinceridade no querer. — £ a condicdo que fal-
ta com mais freqiiéncia, ocasionando a maior parte dos
fracassos da vontade.

Consiste em determinar-se de verdade. — £ a decisao
que converte o projeto em realidade presente ou futura;
que faz do futurivel, ou meramente possivel, um futuro
real: E dar a vitoria a uma idéia prdtica, excluindo a
oposta ou as demais como impossiveis para si. Por esta
sinceridade sentimos que o “sim” ou o “ndo” €& verdadei-
ro, efetivo, certo. Deixa-nos a convic¢do de que o obje-
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to do ato volitivo haverd de realizar-se e tem ja uma
existéncia assegurada.

A causa profunda da nossa debilidade e
impoténcia estd na fraqueza de nosso querer.
Quando se quer de verdade, brotam fér¢as in-
suspeitas, até de organismos débeis.

EXECUCAO

A decisao introduz na consciéncia uma grande for-
¢a que leva, naturalmente, ao ato. Se éste é imediata-
mente realizdvel, logo se verifica, sem nova interven-
céo da consciéncia.

Se a execugdao é para mais tarde, a ordem sera
transmitida e as reservas de energia ficario preparadas
na subconsciéncia para, no momento previsto, agir au-
tomaticamente, a menos que intervenha contra-ordem
ou obstéculos imprevistos.

Por exemplo: decido visitar um amigo depois do
almégo. Com efeito, sem noévo ato consciente, tomo a
pasta, o 6nibus etc., até chegar a sua casa.

Pessoas hé que, tendo resolvido despertar a deter-
minada hora, sdo, de fato despertadas pontualmente
pela subconsciéncia que ndo dorme, ou entdo antes da
hora, se houver preocupagio.

Avisos importantes. — 1) Sendo a decisao a acei-
tacdo de uma idéia pratica, como necessaria para mim,
e a exclusao da oposta como impossivel, nunca deve-
mos discuti-la no momento da execugdo (pois isso equi-
valeria a anula-la), mas devemos executd-la cegamente.
Por exemplo: decido levantar-me ao primeiro toque do
despertador; ao ouvi-lo, portanto, nunca discutirei, nem
pensarei se estou cansado, ou se ainda é cedo etc...
mas saltarei imediatamente da cama.
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2) Se a execucgao é custosa ou repugnante para
nossos instintos como pedir desculpas a uma pessoa
ofendida, ser4 bom, no tempo que medeia entre a deci-
S30 e a eXecugao ndo pensar no que vou fazer, pois logo
apareceriam as objecdes do instinto; pensemos, pelo con-
trario nas consegiiéncias boas previstas pela razio.

3) Se a decisdao é de evitar uma agdo para a qual
nos atrai o instinto, por exemplo, um prazer ilicito, sera
melhor afastar dela o pensamento (uma vez que toda
idéia tende ao ato). Mas se, por alguma circunstiancia
somos forgados a pensar naquilo, pelo menos que nio
seja concreto (jA4 que a idéia, tanto mais move quan-
to mais concrela e encarnada). Consideremos, unica-
mente, a parte repulsiva do ato, suas ocasioes para afas-
ta-las e suas conseqiiéncias.

Este é o meio para praticar com facilidade atos
subjetivamente heréicos. Uma vez decidido o ato a luz
e ao calor de algum motivo principal, no espago inter-
mediario até a execugéo, ndo se pense neste ato nem nos
motivos contrarios que se apresentardo, atraidos pela
repugnéncia inconsciente.

Em resumo, nio devemos pensar no ato mais que
o tempo mecessdrio para chegar @ decisdo e chegado o
momento, executd-lo as cegas, como algo que se impoe
por si, algo que, porque assim o quisemos, ¢ impossivel
deixar de fazer.

4) Quando decidimos algum ato sobrenatural, co-
mo receber os sacramentos, rezar, praticar uma virtude,
fazer apostolado etc., necessitamos, além dos meios hu-
manos, da ajuda de Deus, que nunca a nega a quem
Lha pede confiadamente.

Para que a rainha de nossas faculdades atue do
melhor modo possivel, sigamos éstes conselhos:
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Ao sentir um impulso: Deixar sempre um interva-
lo entre éste e a execu¢cdo (um tempo para deliberar).

Antes de querer, perguntar-se: “Quero, de fato, is-
to?” (concretizar). “Por que motivos...?”” (especifica-los).

Ao decidir-se, responder: “quero-o de fato”. “Hei
de fazé-lo!” (vontade firme e concreta, acompanhada
do sentimento de possibilidade).

Depois, afiangar-se: “uma vez que o quero, é im-
possivel, deixar de fazé-lo”, excluir a possibilidade e
até o pensamento do contrario e langar-se cegamente
a execucao.

VONTADE

( o Tendéncia ao bem
Definigao Faculdade livre, ativa
Descritiva . .
guiada pelo entendimento
V [ Veleidade — “quisera’”
( Inefi d Intengdo de — projeto
neticaz Impulso — anérquico
O Desejo — passivo
(] - . .
N apoip na respiraclo
somdticos ativagdio circulatéria
tensio muscular
T {0 - Eficaz
> (requisitos) T objeto concreto
A g psiquicos possibilidade sentida
< motivos
- sinceridade = decisfio
D
r imediata = espontinea
E Execucao < ndo discutir
1 ndo recordar o custoso
| & longo prazo 4 nem o proibido
e sim o agradével.
L
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cipicio do mal e da desgraga, a afetividade
desenfreada é, sobretudo, responsdvel pelas

l Se o érro intelectual leva muitos ao pre-
tragédias psiquicas.

A S sensagOes ou experiéncias externas ou internas
afetam parte sensivel de nosso organismo. As
imagens ou idéias meramente especulativas sio da al-
¢ada da raz@o. As decisdes, pertencem a vontade. Sao
reacoes parciais do ser humano e passam sem mais con-
seqiiéncias para o arquivo de nossa memoéria. No en-
tanto, ha experiéncias, idéias e recordagées com cargas
afetivas de temor ou de esperanca, de alegria ou tris-
teza, de 6dio, ira, amor etc., que afetam todo o ser. Es-
tas nao passam tao ligeiras; parecem incrustar-se no
nosso corpo e tendem a continuar em nossa alma, in-
fluenciando nossa personalidade. Sao os sentimentos
e emogdes em que vibram nossos nervos e todo nosso ser
ante a felicidade ou auséncia dela; emocoes positivas
ante a boa sorte, real ou imaginaria; emogdes negativas
ante a desventura, real ou imaginaria.
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Nos sentimentos, a reacao é suave, conservando
nosso ritmo e normalidade fisiolégica. Mas, nas situa-
¢oes de emergéncia, surge a emogdo que modifica ésse
ritmo e ativa a fér¢a muscular e hormonal. Esta vibra-
cao total, é necessaria para o desenvolvimento normal e
o funcionamento equilibrado do organismo e do psiquis-
mo. Sem suficiente amor, seguranga e glegria, a crian-
¢a cresce defeituosa ocu anormal

Quando faltou, na infancia, éste alimento emocio-
nal, aparecera, mais tarde, um jovem ou adulto social-
mente inadaptado, com frieza e insatisfagdo afetiva, com
exagerada tendéncia ao 6dio ou tristeza. Ou entdo seré
um timido, acovardado e indeciso, ou um pessimista e
um frustrado. E o caso de uma infincia desnutrida
que produz candidatos a tuberculose. Assim como o
remédio para esta consiste numa superalimentagéo pro-
longada, assim também uma superalimentagdo prolon-
gada de emogoes positivas fara com que voltem a nor-
malidade os que delas careceram na infancia.

Por outro lado. o excesso de intensidade e de dura-
¢do nas emocdes negativas como ira, temor, tristeza, po-
de deixar o psiquismo muito condicionado ou inclinado
ao desgosto, inseguranga e frustragdo, principalmente
quando teve que sofrer tudo isto na infdncia com um
corpo e uma alma nio suficientemente preparados.

Neste manual pratico, deixando de lado o labirinto
de teorias, defini¢gbes e classificagoes da afetividade, o
que nos interessa é distinguir entre ocasido e causa da
emocao para saber canaliza-la e governa-la. Tenciona-
mos também conhecer seu influxo no cansaco mental,
nas perturbagdes psiquicas e nos disturbios psicossoma-
ticos que constituem hoje 50 por centop das enfermida-
des da humanidade.
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Para isto procuramos sintetizar de um modo visual
na medida do possivel, pelo grafico em coéres anexo, a
trajetéria psicofisiolégica das emogdes negativas e de
explicar seus efeitos.

MECANISMO EMOCIONAL

Ocasido. Qualquer acontecimento pode ser ocasidao
de emogoes, p. ex., a visdo de um relampago ou de uma
fera solta, o rugido da tempestade ou do ledo, os insul-
tos do adversario, a morte de um ser querido, uma dor
ou enfermidade ou um fracasso ou a recordagdo viva
de um grande perigo ou humilhagdo; tudo isto pode
ser ocasido de temor, ira ou tristeza.

Do mesmo modo a presenca da pessoa querida, suas
palavras de alento, seus apreciados dons serdo ocasiao de
amor, de segurancga, de alegria.

Disposi¢gdo. Influirda muitissimo em nossas reagoes
emocionais o Estado de dnimo ou

A) Humor passageiro. “Estou eufoérico, otimista,
de bom humor”, dizemos as vézes e entdo passamos a
interpretar tudo o que acontece com alento e prazer.
Os raios do sol, as cores do campo nos dio alegria. Sau-
damos com efusao até a estranhos. Nio damos impor-
tincia as ocasidoes de enfado. Este humor ou tom sen-
timental é variavel, costumando persistir por algum
tempo. Comeca e termina quase sempre sem advertén-
cia de nossa parte.

Predisposi¢oes para “mau humor” podem provir de
fadiga muscular prolongada, de mal-estar digestivo ou
circuldatorio ou de condigoes externas como clima, ocupa-
¢ao, morada, p. ex., viver numa habitacdo fechada, es-
treita, escura. De outro lado uma morada ampla, lim-
Pa, ensolarada; o perfeito funcionamento dos 6rgaos ou
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reacdo de todo o ser, perturbando a nor-
Emogao malidade ante a felicidade em emergéncia.

Qualquer acontecimento, lembranga ou sen-
Ocasiéo sacho desacostumada.

Circunstancial: estado de Animo passageiro,
predispondo-nos a interpretar bem ou mal
o acontecimento.

Predisposigéo 1 Humor persistente: por temperamento, en-
fermidade, vivéncias prolongadas ou causas
inconscientes.

O pensamento de que o acontecimento afeta
Geral minha felicidade.

Por “obsté- | EU: soberba
(IRA culo supe- ELES: desestima
Particular < rvel” ELE: sofrimento mau.
TEMOR: por “perigo insuperdvel”.

“ TRISTEZA: por “perda” grande, irrepardvel.

Causas Conscientes

L

Causas Inconscientes = Compensacdo, transferéncia, repressiao, per-
feccionismo etc.

Perturbagdo na di-
gestdo, circulagdio e
respiragao.

Com tempo: enfermi-
dades funcionais.

( Orgéanicos Tensdo muscular
e simpética.

Efeitos <
Atencéio plena e daf: fixacfio, obsesséo.
exageragcao.

Sentimentos mais fortes e repetidos.
Tendéncia (que se arraiga) ao pessi-
- mismo, inseguranga, rancor. Neurose.

Psiquicos

Nas emocdes de- ( Asma, artrite, hipertensao, fa-
pressivas por STH 9 diga etc.

Efeitos da fase .
Estimulacdo das supra-renais

hormonal
l:;: eszri‘:'ggsbep?)r e novos horm(")nios.
ACTH Desnutrigéo, ulcerg, diabete,
ins6nia, infeccionabilidade.
Amor: tendéncia de unido diante da bondade
Emocgdes que se entrega.
positivas Confianga: “Tenho-a assegurada’.

Alegria: “Estou possuindo-a”.

Clareza mental. euforia, distensio muscular.
Efeitos delas { Ativacdo dos c&mbios nutritivos e das forgas
curativas.
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a simples melhoria déles mas especialmente os aconteci-
mentos présperos nos induzem ao ‘“bom humor”.

B) Humor persistente. Bste pode coincidir as veé-
zes com a causa inconsciente da emog¢gdao. Um menino
que cresceu feliz com a convicgao ingénua de que seus
pais eram instruidos, sinceros e bons, descobriu aos 13
anos que havia néles maldade e engano como nos outros
adultos. A decepgao sofrida foi tal que conservou éle,
até no seminario, uma certa agressividade para com to-
dos que convivessem com éle. Mas éste mal humor e
inclinagdo inconsciente a ira desapareceram quando
ouviu falar dos 3 conhecimentos do homem: 1) o conhe-
cimento ingénuo do menino que julga a todos bons e
sabios; 2) o do adolescente (apés as primeiras decepgoes)
que de todos se guarda por consideré-los maus; 3) o co-
nhecimento maduro do adulto: ao reconhecer que em
tudo se mistura o bom com imperfei¢coes e faltas e ao
reconhecer também pela fé que todos sio filhos de Deus
e muito amados pela Infinita Sabedoria Déle.

Tera que temer humor pessimista quem, nos fracas-
sos ou terrores da infincia ou adolescéncia, ndao ouviu
palavras de alento nem teve pensamento ou atos de
valor ou também aquéle que, por uma educa¢ao muito

') protecionista ou muito severa, nao teve suficiente ex-

pressao de sua personalidade, nem enfrentou perigos,
.nem tomou decisdes importantes etc.

Tendera ao 6dio, ao descontentamento e a tristeza
aquéle que se creu perseguido ou foi educado sem amor
nem alegria. Assim também aquéle que, acostumado a
mimos excessivos, sente, ao lhe faltarem éstes, como se
Ihe faltasse algo de essencial para a felicidade.

O humor afetivo, de causas freqlientemente incons-
cientes, faz com que estejamos como sintonizados para
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a ira ou para o amor, para a tristeza ou alegria e influi,
juntamente com o temperamento, nos pensamentos que
virdo espontineos & mente a presenca do acontecimento
e que serao a causa de nossas emogoes.

De modo que os sucessos externos transmitidos pelos
sentidos ao cortex cerebral ou algum sintoma interno ou
qualquer sofrimento passado, trazido pela lembranca
nio sio os causadores mas apenas simples ocasides da
emocao.

Causa da emocgdo. A causa eficiente é o EU: é a
maneira como cada um de ndés pensa ao relacionar o
acontecimento com a prépria felicidade, simbolizada para
uns, em sua comodidade, satude, riqueza ou caprichos;
para outros, em seu ideal, virtude, honra, Deus e para
todos, na nossa vida temporal ou eterna.

Emocdo razodvel. Este EU que relaciona e pensa é
a razdo e entdo nossa emocéio serd razoavel e util, como
0 temor que nos detém ante a luz vermelha do trafego,
como a ira de Cristo contra os que profanavam o Templo.

Emogdo danosa. Se é a imaginacio exaltada pela
paixdo ou pelo humor ou pelo instinto, aquela que analisa
o acontecimento, entio nossa ira ou temor serao exage- -
rados e danosos. Destas emogdes descontroladas dize-
mos que destroem a saude e a eficiéncia do género hu-
mano, se produzem de 3 maneiras basicas:

Emogdes negativas bdsicas. Se nos parece que O
acontecimento corta o caminho a nosso bem-estar, a
maneira de um obstdculo superavel, tendemos a destrui-
-lo: é a Ira. Se vemos néle um perigo, isto é, uma forca
maior que nio poderemos transpor, procuramos evita-lo
e fugimos: ¢ o Temor. Quando nos parece uma perda
temos o decaimento da tristeza, Nestas 3 emogoes a.
felicidade tem o signo negativo: estd com obstaculo,
perigo ou perda. Por isso as chamamos negativas.
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Emocgées positivas. Ha outras emogoes, como o amor,
a seguranca ou confianca, a alegria, nas quais a felici-
dade tem sinal positivo. Por elas nds nos abragamos
com a felicidade, nos nos asseguramos e gozamos dela.
As reacoes que elas produzem: euforia, claridade men-
tal, distensio muscular e ativagdo dos cambios nu-
tritivos e das defesas organicas contra a enfermidade.
Elas aumentam nossa saude e nos dao longevidade. Ao
contrario das Emogoes Negativas que as encurtam e
destroem.

De modo que nio sao os acontecimentos que causam
nossa ira, temor ou tristeza, mas sim o pensamento que
éles suscitam em noés e que nao conseguimos dominar.
Pela mesma razio, nio sio os sucessos prosperos ou ad-
versos que causam nossa felicidade ou desdita, mas nos-
sas idéias. Se tivermos pensamentos alegres, seremos
felizes ainda no meio da dor: os martires os tinham e
cantavam alegres entre os tormentos. Se os tivermos
tristes seremos desgracados, ainda nadando em abun-
dancia, como os 80 milionarios americanos que se sui-
cidaram em um s6 ano.

Causas conscientes e inconscientes. Os pensamen-
tos conscientes, causadores da Ira, se reduzem a 3 gru-
pos: 1) “EU” que sou tdo nobre, bom, sabio... nao posso
tolerar éste tratamento”. “Meu” parecer e querer de-
vem ser respeitados”. Aqui a raiz da Ira é a soberba e
esta pode ter origem mais ou menos inconsciente: por
ex., se desde pequencs nos inculcaram a superioridade
de nossa raga ou familia ou nos deixaram entregues aos
nossos caprichos. 2) “Ele, Ela, Eles, Elas” sao injustos,
maus, tém méa vontade contra mim”. Aqui a raiz esta
na falta de apréco ao préximo pelo desconhecimento de
suas qualidades ou pela exagerada visao de seus defeitos.
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Como Causa Inconsciente pode influir estar alguém
amargurado por injusticas e mau trato desde a infancia
ou ter ficado decepcionado ou ter estendido ou transfe-
rido a ira da pessoa ou causa que a produziu a outra que
se parece com ela ou a acompanha. 3) “Aquilo, o aconte-
cimento, o sofrimento, é intoleravel”. A disposi¢do para
pensar assim depende do pouco apréco pela dor ou da
covardia para suportéa-la.

Uma educagdo mole, voluntariosa ou cheia de mimos
poderia influir como Causa Inconsciente. Do mesmo
modo algum dos mecanismos do subconsciente ativo, co-
mo p. ex., a compensacao. Nao vemos com freqiiéncia,
quando o marido sofre de complexo de inferioridade em
seu trabalho ou negocio, que faz éle em casa o papel de
ledo, maltratando a espoésa e os filhos?

No Temor a Idéia Consciente que o produz sera:
“Um perigo ameac¢a minha fortuna, comodidade, vida,
honra ou as dos meus”. E quanto mais grave, iminente
ou inevitavel se apresente o perigo, tanto maior sera a
inibicao e comogdo que produzira.

Sao também freqiientes as Causas Inconscientes, p.
ex., a repressdo, a transferéncia ou extensdo que apa-
recem no grafico saindo do circulo do Temor.

A Causa Consciente da Tristeza ¢ a idéia de perda
ou frustracao. Esta pode estar latente desde uma in-
fancia transcorrida sem afeto nem alegria ou ser causa-
da por um perfeccionismo ou ambigio exagerada e nun-
ca satisfeita etc.

Desenvolvimento da Emogdo Negativa. Estes acon-
tecimentos ou estimulos chegam pelos sentidos ou pela
memoria ao cértex cerebral e se estivermos atentos seriao
analisados serenamente pela razio ou, matizados pelo
nosso estado de a4nimo, serdo interpretados sem discor-
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rer pela alvoro¢ada imaginacdo relacionando-os com
nossa felicidade. Se ha ou parece haver néles algo con-
tra nosso bem-estar ou seus simbolos, aparecem entio
em noés, claramente ou latentes, mas ativos, os pensamen-
tos expostos acima e que sdo os causadores da emogao.

Qualquer um déstes pensamentos, ou uma recorda-
¢ao ou imagem mental equivalente é como um sinal de
alarme que chega ao hipotdlamo no cérebro meédio, pe-
dindo que téda a for¢a da emocgao se iibere para nossa
protecdo. O hipotalamo — “sala das maquinas” — da
emocado, responde prontamente, lancando a luta o siste-
ma nervoso vegetativo e, por meio déle, pée imediata-
mente os musculos em tensdo (atitude de luta). Se a
emocdo foi intensa, pde também em superatividade as
glandulas de secrec¢do interna, adaptando quimicamente
0 organismo i luta pela felicidade. A tirdide, glandula
da emotividade e irritabilidade nervosa, aumentari a
velocidade das reacgoes, as supra-renais aumentardo suas
energias e a hipdfise reforcara as defesas e regulara as
outras glandulas.

Efeitos orgdnicos. Esta tensdo, por sua intensida-
de, ou pela repeticdo de atos, pode afetar todo o organis-
mo ou suas partes mais débeis. Pode produzir enfermi-
dades e dores funcionais, psicossomaticas. Sométicas
porque afetam o corpo (soma) e psiquica por serem pro-
duzidas pelas idéias e sentimentos (psique).

Se a tensdo se localiza nos vasos sangiiineos, empa-
lidecemos quando pelo temor, se contrai sua envoltura
muscular. Outras emogdes pelo contrario, os dilatam
e, entdo nos ruborizamos. Quando se estreitam ou dila-
tam os vasos sangiiineos de grossura mediana da cabega
produzem 80 por cento das cefaléias (dores de cabega).

A ansiedade por ver melhor ou mais depressa pro-
duz tensido nos musculos de acomodacio da vista e dai
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nasce grande parte das hipermetropias ou defeitos fun-
cionais da visdo. Seria conveniente acostumar-se a vi-
sdo passiva, ! isto €, deixar que os objetos ou letras en-
trem em noés, sem busca-los ansiosamente.

A tensdo na faringe produz 95 por cento do “bdlo
histérico” com dificuldade de engolir e até de respirar.

Localizada no pescoco esta mesma tensiao causa 75
por cento das dores na nuca. :

Nos pulmoes, ela da origem ao sufocamento e hiper-
ventilagdo e também vertigens ou tonturas, porque nos
faz perder muito di6xido de carbono e nio conseguimos
oxigénio suficiente.

Do coragao em tensido nasce a maioria das taquicar-
dias ou das palpitacdes fortes que costumam vir por via
emotiva.

Depois do coragdo e dos pulmoées, o tubo digestivo
é, talvez, o mais afetado pelas emogoes. Um exame no
hospital de Massachusetts, deu o seguinte resultado en-
tre os enfermos de colite: 96 por cento abrigavam moti-
vos de ressentimento; 75 por cento viviam abatidos; 68
por cento torturados pelo remorso. A onda amarga do
6dio ou da tristeza ia derramar-se em seus intestinos.

De um grupo de diabéticos e cardiopatas,? a me-
tade acusou o influxo emotivo como causador ou acom-
panhante da doenca.

Muitas hipertensoes arteriais sem rastos de causa
orglnica, melhoram com aperfeicoamento do espirito.

Quantas vézes uma ma noticia ou 0 mau humor
produzem inapeténcia, indigestdo ou vomitos. Estes so-

1. Veja-se maior explicagio no nosso livro “Eficiéncia sem
fadiga”, IV Parte, Msculos (olhos).
2. Cardiopatas — enfermos do coragéo.
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bretudo por uma humilhante imposicio nédo aceitada
nem sublimada. Clinicas famosas dos Estados Unidos
com as de Mayo e Oschner, atribuem as emogées 75 por
cento das doencas de seus pacientes gastrintestinais.

Muitas diarréias se devem ao temor, apuros e an-
gustias. A tristeza e desgdsto sem solugdo s@o causa de 70
por cento da prisdo de ventre. Uma viuva tinha duas
filhas num internato; sentia-se muito s6 e triste em casa
e sem poder corrigir uma forte prisio de ventre. No
entanto, nos dias que passava junto delas sentia-se per-
feitamente normal.

A tensao prolongada produz dores: no estomago, a
de ulcera; na parte superior do cdlon, a de apendicite
e, na inferior, a de vesicula. A metade destas dores sao
causadas emocionalmente.

A repetida tensio na pele causa freqiientes neuro-
dermatites e, nos membros, reumatismo muscular ou fi-
brosite.

O Dr. Roj Carballo enumera 31 casos de urticaria
por sentirem-se atropelados sem remédio, 27 de eczema
quando se lhes impede um ideal almejado e 10 casos de
maos frias ou umidas quando créem dever atuar ou lu-
tar sem saber coino.

Isto ndo quer dizer que tals dores ou perturbagées
sejam irreais ou pura imaginag¢ao do paciente: nada dis-
so. Sao enfermidades reais, fisicas. O médico consul-
tado examinar4 o paciente e, talvez, diagnostique que
nao tem nada. Tal ditame significa que os 6rgios estdo
completamente sios, mas seu funcionamento ficou per-
turbado pela emogdo. O paciente tem uma enfermi-
dade funcional e, se ndo a corrigir a tempo, ésse mau
funcionamento chegara, talvez, a afetar também o 6r-
gao.
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E quanto mais rica for nossa afetividade e mais\’

clara nossa inteligéncia, mais expostos estaremos a estas |
enfermidades se ndo nos controlarmos, pois seremos ca- [\
pazes de ver doze razbes para nos preocuparmos, onde ;/
os nio tdo dotados somente verao uma. Em vista disso
vergaremos ao péso de mais responsabilidades o que sig- ?
nifica maior emocao.

Todo éste processo poderia constituir a fase elemen-
tar e espontdnea da emocdo, desenvolvida maravilhosa-
mente em fragoes de segundo, sem tempo para delibe-
rar e, portanto, sem responsabilidade moral.? Chama-
mo-la elementar para distingui-la de excitagdes mais
fortes que exigem também desde o inicio toda a férca
dos horménios e para distingui-la, sobretudo, da emo-
¢do reforcada quando a emoc¢do e o pensamento que a
produz se fazem mais conscientes.

EMOCAO REFORCADA, MAIS CONSCIENTE OU
FASE HORMONAL

A comog¢do dos Orgaos chega ao cdrtex cerebral.
Percebemos que nossos musculos se preparavam para o
ataque ou a defesa. Talvez, persista ainda o excitante
ou sua lembranga. Neste caso podem dar-se trés rea-
¢oes: da razdo, da imaginacdo e da vontade.

A) Que deixemos a razd@o pensar serenamente sdbre o
acontecimento e sdbre a perturbacdo corporal. Ao des-
cobrir que esta era desnecessaria e que o ocorrido nao
é tao desastroso ou que traz outros bens maiores, entdao
a comogdo se acalma e volta a paz. Assim, deveriamos
reagir sempre. Mas, infelizmente, deixamos, muitas vé-
zes, sOlta a imaginagao.

3. Fazemos esta distingio por motivo pedagégico, para
maior clareza apenas, pois na préitica quase sempre andardo
juntas.
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B) E a imaginacdo exige: 1.9 antes de tudo, atengdo
plena a seus temores, desgostos ou tristezas. Entao, serd
muito dificil concentrar-nos em outra coisa. Recordemos,
por exemplo, um momento de célera. Se alguém vem
falar-nos de outro assunto mal lhe prestamos atencgdo.
O mesmo sucede durante uma grande preocupagéo.
Qudo dificil é, em tais casos, concentrar-nos numa lei-
tura ou conferéncial E que a emogdo exige toda a aten-
¢ao voltada para seu foco emotivo. E esta atengdo as-
sim total pode terminar num verdadeiro assédio da
mente pelo pensamento incémodo, podendo provocar os
seguintes efeitos:

a) Fizagdo. — Essas impressdes ou pensamentos
desagradaveis tendem a gravar-se, firar-se na nossa
mente, repetindo-se continuamente sem que consigamos
esquecé-las ou desembaragar-nos delas.

Gravar-se-i0 mais, se lhe dermos importéncia e as
temermos, como quem luta com médo contra os pensa-
mentos impuros. Apagar-se-d0, pouco a pouco, se as
desprezarmos e procedermos praticamente como se nao
as tivéssemos. A preocupacgio € um fiozinho de médo
que cruza o espirito como um veio d’agua. Se nao con-
seguirmos estancé-lo a tempo, abrird um leito profun-
do ao qual acabar@o por afluir todos os nossos pensa-
mentos. Este verdadeiro assédio & mente é incomodo e
pode acabar em obsessdo.

b) Obsessdo. — Nela, o pensamento sexual ou o da
perda que sofremos ou que vamos sofrer, né< nos deixa
em paz um momento, a nao ser que nos ocupemos com-
algo muito interessante. HA uma luta continua pela
conquista do centro de nossa atengéo. O escripulo nio
¢ mais que uma obsessido de temor. Vencemo-la tiran-
do a impertancia ao perigo eterno, em que nos imagi-
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namos, convencendo-nos de que uma enfermidade emo-
cional ndo pode ter conseqiiéncias de eternidade. Em
seguida procurando afastar a mente do pensamento que
produz o escrupulo, sem empregi-la nem sequer no es-
forco de sair da duvida. Esta deve ser desprezada pra-
ticamente. Mas, como diremos depois, muitas obsessdes
persistentes tém raizes fundas, inconscientes e necessi-
tariam por isto da ajuda do especialista.

c¢) Havera também quase sempre exagéro de nos-
sos males ou perigos, chegando a aterrorizar-nos ou
enfurecer-nos por coisas frivolas. Se nos surpreender-
mos varias vézes neste exagéro tiremos para tdda a
vida a licdo seguinte: “vejo que me inclino a temer cem™
males, quando haveria um s6 e pequeno para temer.
Portanto, quando doravante me surpreender atemori- »
zado, reagirei com alegria e com a paz de um sorriso,
pois ja sei que a causa do temor & subjetiva e seu mo-
tivo real, insignificante”.

2.0) A imaginacdo, interpretando o estimulo, faz
mais: faz com que os sentimentos negativos de tristeza
ou temor sejam mais fortes e repetidos. E esta repeti-
¢ao €, como insinuamos antes, a causa principal das en-
fermidades psicossomaticas. As vézes, a enfermidade se
instala por uma unica experiéncia muito forte, um trau-
ma psiquico. Um senhor cruzava uma via férrea sem
perceber que um trem elétrico se aproximava. Mal aca-
bou de atravessa-la, o trem passou veloz, quase rogan-
do-o. A emocédo foi tao intensa que, dez passos depois,
caiu sem sentidos. No hospital encontraram muito agua-
car em seu sangue e o trataram como diabético até
que, tornando a si, lhes manifestou que nunca o havia
sido e lhes contou o susto.
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O mais freqiiente é que estas enfermidades venham
por emogbes pequends, mas continuas, como o prova a
seguinte experiéncia:

Atam-se fios elétricos as patas de varias ovelhas e,
enquanto pastam calmamente, di-se-lhes um choque
elétrico. Ha um momento de estremecimento nos ani-
mais, um segundo de interrupg¢do e logo continuam co-
mendo em paz. Cada cinco minutos se repete a expe-
riéncia, que dura semanas, sem que 0s organismos de-
notem a mais leve anormalidade.

Introduz-se, entdo, o elemento emocional na expe-
riéncia. Toca-se uma campainha e, passados dez se-
gundos, liga-se a corrente. As ovelhas logo relacionam
o som da campainha com o choque elétrico desagra-
davel, e quando a ouvem, deixam de pastar e se poem
em estado de angustiosa expectativa. Repetida esta
emoc¢do cada cinco minutos, por varios dias, os animais
j& ndo comem, nem se firmam sbbre suas patas e, final-
mente, apresentam uma respiragdo angustiosa, prenin-
cio de morte. Foi preciso interromper a experiéncia.

Quanto descanso emocional necessita o organismo
para nao sucumbir? Ou, quanto tempo de emog¢oes ale-
gres basta para resistir ao efeito das tristes?

Quando se davam as ovelhas duas ou quatro horas
diarias de descanso com experiéncias agradaveis, resis-
tiam perfeitamente ao impacto das emogées do resto do
dia. Assim se nés fizermos da familia um ninho de
amor, as emogoes negativas do escritério ou da oficina
serao enfrentadas, seus efeitos seriam anulados. Se te-
mos uma vida espiritual sincera, encontraremos nela o
melhor contrapéso para desgostos e temores. Realmente,
se, ao rezar, temos consciéncia de que conversamos com
o Infinitamente Sabio, Bom e Poderoso, isto nos dara
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momentos de plena satisfacio. E se, ao cumprir o de-
ver, compreendemos que estamos realizando a vontade
de Deus, isto é, o ideal da Sabedoria Infinita, ou, o que
é idéntico, a coisa mais nobre e util que alguém possa
realizar, conseguiremos ter horas de plenitude emocio-
nal, que nos imunizam contra as enfermidades psicos-
somaticas.

3.9) O terceiro efeito da imaginag¢do exaltada pela
emocao talvez deixe gravado no subconsciente um senti-
mento, uma tendéncia permanente, uma vez que, entre
o sentimento repetido e a tendéncia permanente de in-
seguranca, tristeza ou desgdsto quase nido ha frontei
ras. Quem tiver esta tendéncia, sentir-se-a feliz enquan-
to estiver bem ocupado com alguma atividade interes-
sante. Mas desde 0 momento em que sua mente fica
ociosa, imediatamente a ocupam sentimentos de insegu-
ranga e tristeza que lhe tiram a paz e a satisfagao.

A formacgio desta tendéncia, p. ex., de inseguranca,
deve-se nio tanto aos atos de terror ou fracasso, quan-
to a maneira negativa de suporta-los. Se, passado o
sobressalto, a pessoa se convence por si mesma ou por
meio de seus educadores que ndo havia motivo para
tanto temor, nada ou quase nada de negativo ficara na
subconsciéncia. Mas se essas vivéncias ndo tiverem sido
enfrentadas por uma atitude de pensamento mais ma-
dura, ou por atos de valor, permanecera como que um se-
dimento de inseguranca. Bste sedimento serd tanto
maior, quanto mais intensos e repetidos tenham sido os
atos, os sentimentos e até as imaginacoes de terror pro-
duzidas talvez, na infancia por filmes ou contos de
assombragdo. E esta tendéncia sublinhando o exagéro,
obsessdo ou transferéncia, pode levar-nos a um desequi-
librio duradouro, a uma neurose. Chegara a ser o sol
intruso que perturbara nosso sistema psiquico.
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Neurose. — Nosso mundo interno se assemelha ao
sistema planetario. Ao redor da vontade racional, rai-
nha das nossas faculdades, deve gravitar nossa vida
psiquica: — sensagoes, impressoes, idéias, raciocinios,
atos volitivos deliberados.

Como no sistema planetario, quando o sol exerce
sua atrag@o sobre os planétas, reina ordem e equilibrio,
assim se da conosco, quando nossa vida psiquica obe-
dece & vontade. Mas se, na Orbita da atracgdo solar, se
interpusesse um astro que, ao invés de submeter-se ao
sol, exercesse sua atragdo sObre os outros astros, sur-
giria um desequilibrio e desordem tanto maior, quanto
mais independente do sol se tornasse tal astro e quanto
mais intensa fosse sua forca atrativa.

No nosso mundo interior, ésse sol intruso ¢ a emo-
cdo forte represada, transferida ou nao enfrentada que
se instalou em nés: seré, talvez, uma fobia ou temor
infundado que nao sabemos dominar, ou um escrupulo
ou preocupacdo que nos persegue incessantemente, ou
uma atracdo e impulso irresistivel etc. etc. Tudo isto

atrai para si, continuamente, pensamentos, atos e sen-
timentos. Quanto mais longa sua duragao, mais saté-
lites ter4 e mais debilitado e perturbado ficard o cam-
po da vontade. Tiremos-lhe os satélites para enfraque-
cer o sol intruso, isto é, ndo pensemos nem ajamos sob
sua influéncia e, sobretudo, descubramos como apare-
ceu em nods, a fim de destrui-lo. Isto nem sempre é
facil, sem a ajuda do psiquiatra.

d) A terceira reagdo possivel € que a vontade livre
aceite a interpretacdo do estimulo dada pela imagina-
¢80 e queira pé-la em pratica, ordenando & agdo. Se-
ria o caso de quem, seguindo o escripulo, vai de névo
confessar-se, apesar da proibigdo de seu diretor; ou de
quem consente em odiar ou atacar seu adversario.
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Compreende-se que, com tantas e tdo intensas rea-
¢oes irracionais no cértex cerebral, a nova estimula-
cdo do hipotalamo seja também mais forte. E se éste,
j& ao primeiro sinal de alarme respondia, lan¢ando o
sistema nervoso auténomo a luta pela felicidade, ago-
ra lancara também toda a férca imensa das glandulas
de secrecdo interna. Passard o alarme a sua vizinha,
a hipdfise, que controla direta ou indiretamente téda
a forca hormonal do organismo. Na hipéfise armaze-
nam-se ou se produzem doze importantes hormonios.
Trataremos aqui somente de dois. O adrenocorticotro-
po ou ACTH e o somato-tropo, STH.

Emocdes depressivas e STH. Quando agentes ex-
ternos destrutivos como veneno, infecg¢do, calor, frio
invadem o organismo, a hipdfise libera grande quanti-
dade de STH para preparar o organismo contra o inva-
sor com anticorpos, calor, inflamacio etc. Faz o mes-
mo, quando sobrevém situag¢des ou emogoes depressivas,
como tristeza, frustracido, desespéro, desalento, indeci-
sdo. Excesso de STH pode produzir hipertensdo, artri-
tismo, asma, cansago. etc.

O Dr. Sellye, na Universidade Catdlica de Montreal,
injetou STH em animais, durante bastante tempo, e
submetendo-os logo a fortes doses de sal, produzia néles
hipertensdao. Mas se, ao invés de sal, lhes aplicava nas
juntas frio e umidade, apareciam com artritismo reu-
matoéide. Ficavam com asma, se os fazia inalar algo
que lhes perturbasse ligeiramente os bronquios.

Com respeito & fadiga, todos temos a experiéncia
de que nos cansamos logo, quando trabalhamos com
desdnimo, tristeza ou repugnancia ou, o que é o mes-
mo, com excesso de STH. Pelo contrario nio sentimos
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fadiga quando temos entusiasmo, alegria e otimismo.
Por exemplo, a mae que trabalha e se desvela por amor
ao filho, nao sente o cansaco.

Emocgées agressivas e ACTH. As vézes, nossas emo-
¢des ndo sdo derrotistas ou depressivas, sendo agressi-
vas, como a do iracundo ou rancoroso; a do eterno re-
formador descontente de tudo e de todos; a do idealista
que soO visa metas acima de suas possibilidades, vitima
de pressas e insatisfa¢oes continuas; a do ambicioso sem-
pre impelido para a superatividade por competigdo de-
senfreada. Ent3o, a hipdfise libera o hormdénio ACTH
que nio se distribui pelo corpo todo como o STH, mas
vai diretamente ao cértex das glandulas supra-renais
para ativa-las. Ali estd a fabrica principal destas bom-
bas do organismo, como poderiamos chamar aos hor-
moénios, pois apesar de serem moléculas tdo pequenas,
tém tanta forca para o bem ou para o mal. Nessa parte
externa das supra-renais se produzem 27 importantes
horménios, entre éles o famoso Cortisona.

Na medula (parte mais interna das supra-renais) se
elabora a adrenalina, horménio que da rapidamente ao
organismo grande energia para fugir ao perigo ou para
lutar pela felicidade. Recordemos o salto de Alvarado,
que na conquista do México, apoiando-se apenas na sua
lanca, conseguiu, apesar da armadura pesada de que es-
tava revestido, transpor um canal de 6 metros de lar-
gura. A grande descarga de adrenalina, pela veemén-
cia da emocdo, deu de repente a seus musculos aquela
foérca extraordinaria.

Admiremos aqui a Sabedoria do Criador dispondo
que a adrenalina nfo se produzisse no cértex, pela acdo
do ACTH, como os outrcs 27 hormoénios, pois chegaria
quase sempre tarde. Com efeito: 1) haveria de apare-
cer o sinal de alarma no hipotalamo; 2) éste excitaria
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a hipobfise, que 3) liberaria o ACTH lanc¢ando-o na cor-
rente sangliinea; 4) pela qual entdo, lentamente, o
ACTH chegaria as supra-rénais; 5) e s6 entdo poderia
a adrenalina sair e difundir-se pelo organismo para pro-
duzir a forga requerida! Mas no momento preciso, emo-
cional, em que haveria de fugir ou atacar o inimigo, o
organismo ainda nao teria a disposi¢do esta forca ex-
traordinaria de emergéncia. Para que esta fér¢ca nun-
ca chegasse tarde, dispds Deus que a adrenalina se ela-
borasse na medula das supra-renais, conectando esta,
por via nervosa, ao hipotilamo. De modo que enquanto
éste recebe o sinal de alarma, ji est4 a adrenalina sain-
do, em fracao de segundos!

Se éstes 28 hormoénios ativissimos se encontram em
excesso no organismo, pelo repetido ou pelo exagerado
das emocoes, é evidente que serdo causa de perturbacgao
e doenca.

Entre outras moléstias, é facil que produzam ulce-
ras, desnutricao, diabete, hipertensio, insonia e que nos
tornem mais expostos a infecg¢des, como o provou o pro-
prio doutor Sellye. Citaremos algumas de suas instru-
tivas experiéncias.

Injetado ACTH em cobaias e submetendo-as logo
a rufdos incomodos que as irritavam, produziu nelas qil-
ceras.

Para provar a desnutricdo emocional, alimentou na
Universidade Montreal, com a melhor dieta, a dois gru-
pos de criangas, pertencentes a familias felizes e infeli-
zes respectivamente. Examinava-lhes com freqiiéncia o
funcionamento da hipodfise. Pois bem, nas criancgas de
familias onde reinava o terror, a ira e o desgosto, encon-
trou-se sempre um excesso de ACTH. O resultado final
foi que nenhuma delas chegou ao péso normal, apesar de
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tao excelente dieta. Pelo contrario, tddas as criancgas
felizes ganharam em péso e robustez.

Se toméssemos 0 nosso pulso em momentos de ex-
citacdo ou de célera, contarfamos até 170-200 e mais
pulsacbes por minuto e veriamos que a pressiao sobe ra-
pidamente de 13 centimetros a 23 ou mais. Nestes casos
é bem possivel um ataque cerebral ou do coracéo e a
experiéncia mostra-nos que sio muitos os que morrem
diariamente de tais ataques se, estando orgénicamente
afetados, se deixam levar por forte emocao.

Da insdnia produzida por emogdes e de seu remédio,
trataremos no capitulo “Saber Descansar”.

Repitamos que toédas estas enfermidades sdo reais
ou verdadeiras e ndo ficcdo ou imaginagdo do enférmo,
embora induzidas e aumentadas pela emog¢do. E consig-
nemos que, quanto maior riqueza de entendimento e de
coragao tivermos, teremos também maior probabilidade
de cair nelas. Possuindo mais aspiragées e podendo
descobrir mais dificuldades, é natural que nos preocupe-
mos mais que os menos dotados.

EMOGCOES POSITIVAS

Amor-Confianga-Alegria. Também estas sdo causa-
das, ndo pelos acontecimentos présperos (que dio oca-
sido a elas), mas porque vemos néles fatores possiveis de
nosso bem-estar: quer unindo-nos mais 4 bondade ou a
felicidade (Amor); quer no-las assegurando (Confian-
¢a, Valor); quer satisfazendo as nossas aspiragoes (Ale-
gria). Saber fomentar estas emogdes pela razio ou pela
fé e saber vivé-las ainda na atribulacao, é o melhor eli-
xir de longa vida.

Amor. Amar é préprio do homem em sua parte
afetiva. Quer fazé-lo porém sem ataduras nem impe-
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dimentos, sem perturbacio de consciéncia com absoluta
seguranca. Isto é a sua vida, seu alimento, seu prazer.
Tendemos todos para a bondade personificada, para
quem é bom em si, cheio de qualidades ou bom para
nés. Em presenca de tal bondade brota um impul-
so empolgante de aproximarmo-nos dela, de unirmo-nos,
de entregarmo-nos a ela, de identificarmo-nos com ela.
A personificagdo humana desta bondade é sempre limi-
tada: no companheiro, no amigo, no benfeitor, no con-
sorte. O amor civico, o de amizade, o de agradecimento
e até o amor conjugal sao as vézes inconstantes, menos
puros ou sinceros, véo esfriando-se com o tempo e todos
sao truncados pela morte. 4

Amor humano. Para viver com maior sinceridade
e constincia o amor humano devemos descobrir as boas
qualidades e desculpar os inevitaveis defeitos da pessoa
que se quer amar. Pensemos quanto devemos aos con-
cidadaos e aos nossos préximos. Nao esque¢amos por
causa de um deslize ou defeito atual, os muitos be-
neficios que déles ja recebemos. Vejamos suas quali-
dades humanas e se estas nao brilham, descubramos
néles os dons divinos: sdo filhos de Deus e herdeiros do
Céu. O Pai Celestial os ama com amor infinito e re-
cebe como feito a Ele tudo quanto lhes fagamos. Com
éstes pensamentos na mente sera facil falar bem dé-
les e falar-lhes com tom de aprégo e com o Ssorriso no

4. Compreendendo a limitacio da bondade e do amor hu-
mano, ainda conjugal, facilmente deduzimos que o matrimdnio é
“um compasso de espera” a nossas ansias por um amor ilimitado;
6 uma satisfagio limitada desta tendéncia; & uma concretizagdo
limitada, temporal, imperfeita do amor que nos unird para sem-
Pre & Bondade e Felicidade Infinitas. Por isto as almas escolhidas
que aspiram miis ardentemente ao perfeito amor e felicidade,
ainda nesta vida, desprezam “o compasso de espera” e pelo voto
gl:n.l (gaatidada se unem diretamente e sem tardanca ao Amor sem

es.
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rosto: serd facil ajuda-los, servi-los, sacrificar-se por
éles. E detras dos pensamentos de apréco e atos e as ex-
pressdes de amor, formar-se-4 e aumentara o sentimento
de simpatia e a emogéo e virtude do amor.

Amor divino. Diante da inevitdvel limitacdo da
bondade e do amor humano, ainda o conjugal, fomente-
mos e sintamos o Divino, isto é, aquéle que Deus tem
por nés e o que devemos ter por Ele. Pensemos no be-
neficio da Criagao, preparando-nos Deus esta morada
transitéria com tdo enorme quantidade e qualidade de
séres a nosso servico: minerais, vegetais, animais e ho-
mens. Todos ajudam a nés, reis da Criagdo, a desen-
volver-nos e também a gozar honestamente servindo a
Deus. Louvemo-Lo e amemo-Lo ao ver os campos, as ar-
vores, as flores, as aves, os peixes etc., pois no ato cria-
dor de todos éles Deus pensava em mim, fazia-o por mim
e com amor infinito por mim. Vejamos como £le se faz
nosso companheiro e modélo e preco de nosso perdio.
Agradecamos-Lhe o beneficio da familia, remédio & nos-
sa incapacidade nativa, fisica, intelectual e moral. O
beneficio da sociedade e da Igreja com tantos meios pa-
ra aperfeicoar nossa vida natural e sobrenatural. Pro-
curemos assim sentir no mais intimo de nosso ser o cor-
respondente amor & Sua Bondade Infinita.

Meditemos bem sdbre essa Bondade e Suas perfei-
¢bes sem limites. Ao descobrir qualidades neste mundo
(poder, sabedoria, bondade, formosura, etc.) nio nos
detenhamos na criatura que as possua, como se esta as
tivesse por si mesma. Compreendamos que tais cria-
turas sdo apenas reflexos das qualidades infinitas do
Criador. Em lugar pois de arrojar-nos contra o espelho,
como fazem algumas aves, sigamos a direcio de onde
vém os raios e chegaremos a Deus, louvando-O e aman-
do-O.
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Confianca e Valor. Produzem-se em nés quando
vemos que a felicidade é assegurada em nés pelo desen-
volvimento e utilizagdo das qualidades recebidas; quan-
do vemos nos acontecimentos o aspecto favoravel déles e
mais ainda, quando temos a decisdo de superar o aspec-
to desfavoravel. Sobretudo produz paz, segurancga e
confianca a convic¢do de que a Bondade Onipotente se
ocupa de mim, governando todos os acontecimentos e
dirigindo-os para meu verdadeiro e duradouro bem. A
frase de S. Paulo: “Tudo posso com as fér¢as que Deus
me da” deu coragem a muitos cidadios. Se Ele que tudo
pode, me ama e se comprometeu com juramento a dar-
-me 0 que espero d’Ele, posso estar seguro de conseguir
quanto me convém: vencer minhas fobias e superar os
obstaculos de minha felicidade, com a condi¢ao de por
0 qué é de minha parte e espera-lo firmemente d’Ele.

Alegria. Esta é produzida pela “consciéncia de um
tesouro”. Nao é possivel sermos tristes se nos lembrar-
mos dos bens naturais e sobrenaturais que possuimos:
um organismo maravilhoso (p. ex., 0 mecanismo emo-
cional); uma alma espiritual capaz de felicidade sébre-
-humana, um mundo com tantas possibilidades; uma so-
cicdade com tantos auxilios; um Deus que é amor infi-
nito e que nos ama como Pai e com fernura de Mie
destinando-nos a mais nobre das ocupacgodes: ama-Lo;
¢ ao prazer mais sublime: felicidade juntamente com
Ele no Céu.

Efeito das Emogédes Positivas. Quando esta Bonda-
de, humana ou divina, aparece ante nossa mente, pro-
duz-se no hipotdlamo um convite a todos os o6rgaos e
células para dilatar-se e expandir-se a fim de receber e
conservar a felicidade. Respondendo a éste convite, a
razao e a imaginagao se avivam. Nunca a mente traba-
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lha com mais clareza do que quando impelida pelo amor,
sustentada pela confiangca e embriagada pela alegria.

A euforia ou o sentimento de bem-estar envolve todo
o ser. Os musculos afrouxam suas tensdes, pois nao
h4 nada a temer. Ativa-se a nutrigdo (digerindo-se
melhor os alimentos), ativam-se as defesas do organis-
mo contra elementos estranhos assim como os processos
de recuperagdo nos casos de enfermidade e também (no
amor humano) os de reprodugao.

No sanatério de tuberculosos de Cayey (Porto Rico)
dei uma conferéncia sébre Alegria e logo depois, cedendo
as instancias dos enfermos, um Triduo religioso, duran-
te o qual muitos encontraram a Deus e a paz da cons-
ciéncia. Meses depois, quando 14 fui fazer uma visita
de despedida, varios médicos me vieram agradecer o
bem que eu havia feito aos seus pacientes: “Em mui-
tos déles aparecia uma bem notavel melhora”. As emo-
¢oes do amor e da confianga em Deus e o aumento de
alegria haviam produzido seus efeitos. Citei-lhes entdo
um distico que aparece também neste livro:

Piscina de saide é a alegria.
Banhemo-nos nela todo dia.



Carituro VI

CONTROLE DAS EMOGCOES

P ARA controlar as emocgoes e evitar tanta enfermi-
dade e desdita, propomos seis nieios:

1 — Nao dar lugar ao pensamento que causa a
emocgio, ocupando a mente em outra coisa.

2 — Mudar pela educacdo, a apreciagdo do estimu-
lo, ou acostumarmo-nos a considera-lo de outro modo.

3 — Descobrir e modificar a idéia perturbadora.

4 — Desarraigar a tendéncia negativa.

5 — Viver as emogoes positivas.

6 — Modificar a expressao controlavel.

1. NAO DAR LUGAR A IDEIA PERTURBADORA

A) Evitando a ocasido, facilmente evitaremos o
pensamento que ela suscita. Isto sera possivel muitas
vézes. Sera até necessario em algumas como, por exem-
plo, nas excitagoes sexuais, das quais nos dizem os mora-
listas que o simples fato de pdr-se na ocasido proxima,
sem necessidade, é pecado de temeridade. Se entrarmos
por éste terreno tdo perigoso, escorregaremos.
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B) Ocupando nossa atengdo em oulras coisas.

1 — Procurar sensagdes plenamente conscientes (capi-
tulo III). Lembremo-nos do jovem com a obsessio €
impulsos de suicidar-se que se dominou e se curou, inter-
pondo sensagdes conscientes ao advertir o impulso.

2 — Evitar o pensamento emotivo por meio de ocupa-
coes atraentes.

E muito bom ter algum “hobby” ou passatempo pre-
dileto onde nos possamos acolher em momentos de de-
pressdao, fadiga ou emocdo negativa. O fumante que
saboreia a quente baforada de fumo, o colecionador que
se enfurna em suas colecdes; o artista, em sua musica
ou pintura; o jardineiro, em suas fléres, encontram um
derivativo para sua emogao.

3 — Atender melhor ao que se estd fazendo ou dizendo
e nao aos pensamentos subjetivos que nos perturbam,
por exemplo, quando nos ruborizamos ou trememos ao
fazer algo em publico. Por éste meio venci o médo
enraizado na minha infancia, pelos cemitérios, & noite.
Fui a um déles sdzinho e esforcei-me por rezar com de-
vogdo pelas almas dos que 14 estavam enterrados. En-
quanto senti devogao, a atencdo foi completa e a ima-
gem do temor ndo péde ocupar minha mente.

Nio é éste o meio empregado por todas as maies,
ao cuidar das emogdes de seus filhinhos? Quando a
crianca chora de temor, de raiva ou tristeza, a mde
mostra alguma coisa nova atraindo para ela sua aten-
¢d0. Quando isto se consegue, interrompe-se ou acaba-
-Se & emo¢ao infantil.

2. MODIFICAR A APRECIAGAO DO ESTIMULO

A) BEstes estimulos giram ao redor da dor, humi-
lhagdo, fracasso, ofensa etc. Ponderemos com tal cla-
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reza o que néles pode haver de bom, que ja nao nos ve-
nha o pensamento excitante, triste, mas sim o seu con-
trario, alegre. Déste modo, quando aparecer aquéle po-
demos domina-lo facilmente. Isto ndo & obra de um
dia, mas fruto de uma educag¢do de magnanimidade,
de bondade, de compreensio, de fé e de fortaleza. Os
antigos filésofos da Grécia e de Roma o conseguiram,
em parte, apenas com a luz natural da razido. Susten-
tavam que é necessario aceitar o sofrimento, uma vez
que, por éle, nos tornamos mais compreensivos com os
demais e mais fortes e pacientes.

Contudo, nos transes muito dificeis e amargos da
vida, & quase impossivel conseguir equanimidade e ale-
gria s6 por meio de consideracoes filos6ficas porque a
dor, a humilhacédo, o fracasso, a enfermidade e a morte
sdo como astros fora de Orbita quando as separamos da
eternidade e de Deus.. Somente a religiao nos oferece,
entéo, o ponto de vista tranqiiilizador. Se nos conside-
ramos, pois, neste mundo, como peregrinos do tempo
em demanda de nossa patria felicissima e eterna, pode-
remos desprezar a dor passageira. E se meditamos no
que diz a Escritura que “o leve e transitério de nossa
tribulacdo se transforma para nés num péso eterno de
gléria”, chegaremos até a alegrar-nos com a dor. Uma
educacdao profundamente religiosa nos facilita esta so-
lucdo. Uma educag¢do em gque temos como modélo um
Deus, sabedoria infinita que escolhe para Si sofrimento
e humilhacio e os envia também a sua Mie e a seus
apéstolos. Unicamente a luz da eternidade se podem
desprezar os sofrimentos temporais, e, somente olhando
para a gloria e felicidade divinas que nos esperam, po-
demos aceitar os sofrimentos e as humilha¢does huma-
nas. Amaé-las, porém, s6 conseguird quem, imitando os
santos, conseguir olha-las como carfcias, abracos, sinais
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do amor e da misericérdia de nosso Pai celestial. Séao
sinais de predilecdo divina.

Nos capitulos da segunda parte, explicaremos o mo-
do concreto pelo qual podemos superar os pensamen-
tos causadores da ira, temor e tristeza.

3. DESCOBRIR E MODIFICAR A IDEIA PERTURBADORA

A) Seu conteido; B) Sua ilagao; C) Sua inten-
sidade e duracao.

A) Seu conteudo. Quando a ‘causa é consciente
e se concretiza bem, é facil descobrir seu exagéro ou sua
falta de razdo e, assim, serd facil modificaA-la. Mas as
vézes, a ~primimos inconscientemente, porque nao gos-
tariamos d. oue atos ou motivos inconfessaveis apare-
cessem ner: seg'ier em nossa mente, outras vézes, trans-
ferimo-la pa.2. outros estimulos ou causas concomitantes.

Entao, pode ser muito util a consulta de um espe-
cialista. Um sentimento perturbador subconsciente ou
uma ansiedade se aormaliza ou diminui, ao fazer mais
consciente a idéia que o produz. Dai o fato de muitos
conflitos afetivos se curarem apenas com serem mani-
festados e analisad~s. Assiin, pois, um exame minu-
cioso do conteiido de nossos sentimentos e de suas cau-
sas, e 0 descobrir, em muitas fobias, o reflexo condicio-
nado ou a transferéncia que as produzia, basta para
debilita-las ou anul4-las. A conta de consciéncia das
pessoas espu'ituais produz o mesmo resultado benéfico.

B) A tlagao ou razio de ser de um sentimento
que agora nos parece ilégico, mas que nao conseguimos
dominar, pode ser aclarada, se descobrirmos alguma
circunstancia esquecida ou alguma tendéncia reprimi-
da. Certa exploragao psiquica ou alguns testes, como
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o T. A. T, poderdo ajudar-nos a descobri-las e a liber-
tar-nos de seus efeitos perniciosos.

J. B., ao encontrar-se em um teatro ou igreja, sente
asfixia ou dificuldade em respirar e, para evita-lo, temr
de colocar-se junto & porta. Estaria tal sentimento li
gado 3 idéia de encerramento? ZEle nao o sabia. Meas
fiz-lhe recordar sua primeira asfixia ao despertar num.
grave enfermidade e, quando percebeu que isso acom
cera num quarto fechado, experimentou grande alivic.

C) A intensidade ou férca emotiva de uma v'e.u
depende:

1 — De sua qualidade ou sensibiliza¢do: qua..co n.ais
concreta e sensivel, tanto mais comove; quanto mais
espiritual e abstrata, tanto menos. Por isso os oradores
falam a imaginacdo para obter um resultado imediato,
um sentimento. Falam, porém; a razdo, quando pre-
tendem um efeito duradouro.

2 — De sua quantidade ou importdncia: quanto mais
associada estiver a outras idéias, experiéncias ou senti-
mentos e estas forem de maior trans-<..uéncia, maior
forca tera.

3 — De sua duragdo: emocgdes, quer sejam de temor,
de ira ou de tristeza que duram pouco tempo, deixam
pouco rasto no organismo ou no psiquismo. Mas, se
perduram em excesso, podem modifica-lo notavelmente,
atraindo sempre mais, como diziamos do sol intruso,
pensamentos e atos quc gravitam na sua 6rbita com
grande e permanente desordem para o psiquismo.

Em varias regioes da América do Sul vi o costume,
muito piedoso se quiserem, mas -ndo muito cristao e,
sobretudo, mentalmente anti-higiénico, das mulheres
guardarem luto durante meses e anos, sem sair de casa-
e sem admitir distragoes. Muitas ao terminar o luto,
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estavam neurasténicas. A persisténcia da idéia depri-
mente acabou por descontrola-las.

Descoberta, pois, a idéia perturbadora, tirar-lhe-
-emos sensibilidade, importancia e detalhes e a desliga-
remos de outras experiéncias; nio nos deteremos nela
conscientemente, mas introduziremos, quanto antes,
pensamento e sentimento contrario ou, pelo menos, di-
ferente. Por esta razio tamkém, ao substitui-la, urge
procurar outras idéias, quanto mais sensiveis melhor,
simbolos que falem muito a nossa imaginagao; é pre-
ciso associd-las a vivéncias importantes e é necessario
repeti-las e fazé-las passear pelo campo da consciéncia
para que englobem em si, como bola de neve, o maior
numero possivel de elementos psiquicos.

4. INTRODUZIR O SENTIMENTO E A TENDENCIA

CONTRARIA

As vézes, trocamos o pensamento, mas continuamos
inclinados ao escripulo, & preocupagdo, a tristeza, ao
descontentamento e ao temor. E que o sentimento ne-
gativo permaneceu arraigado na subconsciéncia com
grande tendéncia a ocupar a mente com pensamentos
negativos. Se nio a tivermos bem ocupada dela se apo-
derara, na certa, com lembrancas tristes e com preo-
cupagdes. Seguir-se-do desgostos ou temores provenien-
tes daquela tendéncia latente.

O remédio indireto consistirA em nao dar lugar a
ésses pensamentos, tendo sempre a mente ocupada, até
que a tendéncia a tristeza ou ao temor se atrofie por
nio se haver exercitado.

O remédio direto, consiste em trocar a tendéncia la-
tente, ou melhor, em introduzir a contriria. Se com-
preendermos como esta se formou, veremos também o
modo de combaté-la.
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A tendéncia ao temor, como indicAvamos acima, for-
ma-se por meio de vivéncias de temor ndo enfrentadas
com outra vivéncia de seguranca.

Assim, pois, um ato de terror, ou muitos atos de
temor, ou pensamentos ou sentimentos de inseguranca,
tendem a permanecerem em nds, a guisa de sentimento,
deixando-nos mais inclinados a temer. Se essas vivén-
cias negativas forem enfrentadas rapidamente por ou-
tros pensamentos ou sentimentos positivos, ndo deixa-
rao rasto em nés. Por exemplo, a crianga que, depois
de um temor, é tranqiiilizada por seus pais ou educa-
dores; o adulto que, passado o susto, desgbsto ou fra-
casso, chega a convencer-se de que nao era para tanto.

Exemplo contrario: Uma menina de quatro anos,
enquanto acariciava seu cdozinho, ndo viu um canzar-
rio que saltava a cérca vizinha e apareceu, de repente
ao lado dela. Assusta-se, grita, chora, foge e desde en-
tao j4 nao pode estar junto a um cdo sem tremer. Co-
nheci-a como médica, dirigindo uma clinica numa ca-
pital do Extremo Oriente. Confessou-me que ainda lhe
perdurava a fobia e, de tal modo a dominava que, em
Paris, estando certa vez, num restaurante, ao ver um
senhor que entrava com um cao, ela, num assomo de
susto, subiu para cima da mesa. Sua mae deveria ter
feito com ela o que féz outra senhora melhor avisada
em caso idéntico. No dia seguinte ao susto causado por
um cachorro, esta mae aparece, bem de longe, seguran-
do um ca@o. A filhinha que comia placidamente assus-
ta-se e chora. A mie, porém, a tranqiiiliza dizendo
que ndo tema, que o cio é manso e, além disso estd
bem préso. A menina se aquieta e continua a comer.

Cada dia a mie lhe apresenta o cio um pouco mais
de perto, com o mesmo susto e a mesma vitéria. Ao cabo
de trinta experiéncias positivas, a menina estava curada.
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Quando a tendéncia ficou arraigada na subcons-
ciéncia, é preciso evitar que cresga e introduzir senti-
mentos contrarios. NZo crescera, se nio continuarmos
8 alimentd-la com pensamentos, conversas, atos e ati-
tudes negativas. Dominé-la-emos e a destruiremos, se
lhe opusermos vivéncias emocionais positivas e mesmo
opostas. Uma destas, suficientemente forte poderia
curar-nos por completo. Ha4, pois que...

8. VIVER AS EMOCOES POSITIVAS:
AMOR, CONFIANCA, ALEGRIA

Estdo tao ligadas entre si estas emogoes que, qual-
quer delas intensamente vivida, nos ajudar4 a vencer a
ira, o temor ou a tristeza e a desarraigar sua tendéncia.

O jovem Francisco de Sales, apesar de sua perso-
nalidade robusta e atraente, via-se quase aniquilado pe-
lo escripulo. Um dia, as bordas ja do desespéro, apesar
de repetidas confissGes, entrou numa igreja e disse a
Nosso Senhor: “J4 que vou ter a desgraca de odiar-te
e de maldizer-te para sempre no inferno, ao menos
agora, quero amar-te e glorificar-te com tddas as mi-
nhas forgas”. - E, por longo espago de tempo, deu rédea
solta a esta emoc¢do de amor reprimida desde muito
tempo. Ao sair da igreja, estava curado de seu escri-
pulo para sempre. Esta forte emocao positiva de amor,
enfrentou a tendéncia negativa de inseguranga que era
& causa de seus escrupulos.

Introduzamos, sobretudo, no psiquismo, o sentimen-

to e a tendéncia contraria & que causa os distarbios.

¢~ Amor e simpatia contra a antipatia e o 6dio (cfr. ca-

: pftulo da ira). Decisées e heroismo, atos de valor e

. pensamentos de seguranca contra a inseguranca e o
\.\temor. Idéias de alegria contra a tristeza.

N
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Quando a nova sedimentagdo positiva, produzida
por tais pensamentos e atos positivos, for igual ou maior
quc a tendéncia negativa, acumulada em nosso interior,
ficarcmos curados. Se ndo for tdo grande que chegue
a curar-nos, sentiremos, pelo menos, alivio.

Assinalemos somente a vida sublime do amor sobre-
natural como o meio, por exceléncia, de satisfazer as
necessidades béasicas da personalidade, sem o qué, se-
gundo alguns psicélogos, ndo poderemos conservar-nos
normals e felizes.

Poem é&les, entre as necessidades psiquicas, a de
pertencer a um grupo ou a de juntar-nos a alguém que
nos proporcione estima, protegdo, afeto; a de realizar
valores ¢ fazer aquilo que sera apreciado; finalmente a
de ter a satisfacdo intelectiva e estética, saciando nos-
sas fnsias de conhecer cada vez mais, de perceber a
beleza etc.

Ora bem. Todas estas necessidades se véem ple-
namente satisfeitas no Mistico ou naquele que pela me-
dita¢do, chega a conhecer e sentir o amor infinito de
Dcus, interessando-se por éle, para cujo bem criou e
conserva tantas criaturas, chegando até a fazer-se ho-
mem e morrer por éle; ou naquele que sente a amabili-
dade daquele olhar humano-divino pousando so6bre si
e sObre os que sofrem; ou naquele que sente o ardor
do Coracdo Divino de Jesus, todo amor e misericordia
apesar da ingratidio da Humanidade ou também aque-
las &nsias infinitas D’Ele de aliviar nossas cargas e do-
res, comunicando-nos Sua vida e felicidade.

Qucm conhece isto e sente, ndo experimentari so-
liddo de coragédo ainda que viva no deserto ou no claus-
tro, pois pertence ao Onipotente que vela por éle com
solicitude paternal e ternura maternal. Realiza a cada
momento aquilo que hé de mais nobre e util, que é cum-
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prir a Vontade de Deus, o Ideal da Sabedoria Infi-
nita. Além disto o conhecimento cada vez mais pro-
fundamente sentido da Realidade e Beleza Infinita vai
enchendo sua capacidade intelectiva e estética. Estes
efeitos sobem de ponto se também chega a sentir seu
proprio amor de agradecimento a essa Bondade que ja
tanto lhe deu e ainda lhe irA dar mais assim como
também seu amor de admiracdao e benevoléncia pelas
Perfeicoes Divinas. O coragdo humano assim cheio de
amor e de satisfagdo se volvera para seus préximos (nos
quais vé imagens do Pai Celestial) e, sacrificando-se
pelo bem-estar material e espiritual déles, encontra no-
va plenitude de afetividade e de realizagao.

6. MODIFICAR A EXPRESSAO CONTROLAVEL

A emocio tem seu apoio e complemento fisiolégico
na expressao dos olhos, respiragio, voz e musculos. Se
lhe tiramos ésse apoio e, melhor ainda, se lhe opuser-
mos a expressao contraria, debilita-se e se extingue.

Nossos olhos tornam-se duros, fixos e quase sem
pestanejar no temor e na ira. Afrouxemo-los e pestane-
jemos com freqiiéncia nos momentos de irritagdo. Me-
Ihor ainda, tenhamos olhos sorridentes e haveremos de
vencer. Nas mesmas circunstancias, a respiragdo com-
prime-se, acelera-se. Tomemos, pois, duas respiracoes
profundas antes de responder.

Expliquei éste método a pré-universitarios em Ha-
vana. No dia seguinte, veio ter comigo um déles muito
entusiasmado: “Padre, isso é estupendo. Ontem & noi-
te, estive a ponto de perder a calma mas lembrando-me
de sua conversa, abrandei meus olhos até sorrir com éles
e comecei a respirar profundamente. Controlei-me tao
bem que minha mae, que me observava, veio felicitar-
-me e pedir-me a revelacio do segrédo déste triunfo”
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Na emoc¢do a voz tende a ser aspera e trémula.
Calemos ou responddmos com mais suavidade na ira,
com mais fér¢a e seguranc¢a no temor, com mais anima-
¢ao na tristeza. A sabedoria popular né-lo repete em
todas as linguas. “Assobiar na escuriddo”, dizem os
ingléses, para vencer o médo. Cantemos na tristeza,
porque, “Quem canta seus males espanta”. Os japo-
néses expressam-no com mais poesia: “Quando o rosto
sorri, nasce o sol no coragdo”. Afrouxemos os musculos
do rosto e das mios que tendem a retesar-se.

Bste contréle fisiolégico da emog@o pela expressdo
contraria nao sera suficiente em muitos casos. Talvez,
possa até ser prejudicial em alguns, se persistimos em
fomentar um pensamento excitante. Mas, se, ao con-
trole fisiol6gico, acrescentarmos o psiquico de pensa-
mentos e sentimentos contrarios, entdo a vitoria sera
rapida e segura.

Juntando num s6 éstes dois ultimos meios do senti-
mento e expressdo contrarios, podemos apresentar uma
técnica pratica para superar emogdes arraigadas. Vi-
vamos com nossa imaginacdo as circunstdncias que
tanto nos afetam. Ao vivé-las descrevamos com tom
de convicgdo o estado afetivo em que deveriamos ou
quereriamos estar, ou em que estdo as pessoas nor-
mais. Esse tom de seguranca, se € muito intenso, che-
gard a produzir um sentimento proporcionado, e pode-
remos ficar logo livres da fobia.

O Padre Laburu conta-nos o caso de um camponés,
que tinha pavor de gafanhotos. Ver um perto de si,
tremer, apavorar-se e fugir, era uma coisa s6. Seria
capaz de lancar-se de uma janela, se nio encontrasse
outra saida. O Padre fé-lo imaginar que lhe entrava
um gafanhoto pela porta, e logo dizer com éle, imitando
o tom de seguranca com que lhe falava: “E eu continuo
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calmo”. “O gafanhoto vai-se aproximando”, dizia o psi-
=0logo e o enférmo o repetia, imaginando-o vivamente
¢'m visivel expressdo de temor; mas, ao repetir: “E eu
continuo calmo; pouco me importa”, serenava-se. De
névo, o Padre: “O gafanhoto est4 junto a mim... Esta
nas maos do Padre” (mandou trazer um dentro de um
frasco): “E eu estou segurissimo”. Apenas repetiu es-
tas ultimas palavras com tom de grande dominio, uma
respiragdo profunda e um sorriso franco manifestaram
completa libertagao.

Dominada a primeira fase da emogao, comegaremos
a experimentar os efeilos consoladores do contrdle emo-
cional no corpo e na alma. Estes sio:

Maijor relaxamento muscular, sosségo nervoso e
equilibrio glandular e hormonal. Saude conservada ou
melhorada. Maior fortaleza e serenidade, com alegria
mais profunda. Vitéria sobre os instintos baixos, perso-
nalidade robusta e equilibrada. Paz interna e paz so-
cial. Maior felicidade e edificagdo do pr6ximo. E, fi-
nalmente, gléria e agrado de Deus.

RESUMO PRATICO — CONTROLE EMOCIONAL

Como dominar as emogodes e gozar de melhor saude.

1) Descobre a causa consciente: a idéia que a pro-
duz. Concretiza-a bem e depois, ou pela razio ou pela
fé, muda tua maneira de considerar o acontecimento que
induzia a tal idéia. Enfraquece-a, desligando-a de outras
recordagoes. Tira-lhe a transcendéncia e a duragdo.

2) Busca a causa inconsciente. Recorda expe-
riéncias passadas que tenham podido deixar chagas afe-
tivas. Cura-as agora aceitando ou sublimando-as.

3) Modifica tua predisposicdo ou humor negativo.
Para isto pde idéias e atos positivos contrarios. Age
“como se” estivesses alegre, seguro, satisfeito...
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4) Diminui tua emotividade, fortalecendo teu or-
ganismo, tirando as tensdes excessivas e prolongadas
dos musculos e evitando o excesso de horménios, prove-
nientes da repeticdo de emocgoes. Sobretudo fortalece
teu psiquismo por um reajuste de valores, apreciando
mais o transcendental e eterno do que o temporal e fu-
til, dominando teus instintos pela razio.

5) Niao dés lugar a lembranca ou idéia perturba-
dora: a) evitando a ocasiao; b) ocupando tua mente
em outras idéias e trabalhos; c) fomentando a obser-
vagdao e as sensagbes conscientes; d) dando-te melhor
conta do que fazes e do que sentes ou temes.

6) Vive as emogoOes positivas. Ama a bondade
humana, pensando em suas muitas qualidades e descul-
pando os defeitos. Ama principalmente a Bondade de
Deus pelas suas perfei¢des infinitas e pelo que te ama e
te dA. Confia no mecanismo perfeito que Deus te deu
para conseguires teu fim e tuas idéias razoaveis. Con-
fia sobretudo no teu Pai Celestial que vela por ti e pode
e quer ajudar-te. Alegra-te pensando em tanta coisa
boa que ha em ti, na sociedade, nesta vida e na eterna.

Uma destas emocoes intensas, positivas, superara
qualquer das negativas. As contrarias as desarraigarao.

7) Muda a expressdo controlavel. Sem o apoio e
complemento fisiolégico a emo¢ao se debilita; com a ex-
pressdo contriria a emocgao se apaga. Afrouxa todos os
mausculos: dos olhos, do peito, dos bragos etc. e tenta
irar-te, se fores capaz. Verads que ndo conseguiras.
Respira fundo. Sorri. Toma atitude de valor. O te-
mor e a tristeza diminuirdo. Nao utilizes porém éste
meio senao depois de ter refreado ou mudado teu pen-
sar negativo.



110 CONTROLE CEREBRAL E EMOCIONAL

CONTROLE DAS EMOCOES

Indireto = Evitar idéia negativa
Direto = Por a positiva
Fisiolégico = Expressfio controldvel

Controle Psiquico

emocional

I. Contrble Psiquico Indireto do Pensamento = Evitando-o

Evitar o Evitando a ocasifio, sensaclio consciente, observacto,
negativo concentrando-nos em ocupacfio distrativa, “Hobby”

II. Contrdle Psiquico Direto do Pensamento = o contrério

(Pela razio = da experiéncia, compreensfio,
fortaleza

“0O sofrimento< B predilecBo de Deus
6 aceitdval” Pela fé Cheque do Céu
Libré de Cristo

“Sou imperfeito, pecador, me-

“Eu”
reco pior trato”

dotes humanos e divinos. Fi-
lThos de Deus, Herdeiros do
Céu, Cristo néles disfarcado”

Para a- “ples”
IRA )

J6ia preciosa rodeada de es-
pinhos.

Concretizd-lo: “Que temo?”
Responder detalhadamente.
Considerar as probabilidades
Escrevé-las. .Encarar o pior...
J‘E dai ?Dl

Inconsciente = Descobri-lo e debité-lo

“N#&o total” = “Perdi centavos (criaturas)... Ganhe
milhSes (Deus)

TEMOR Consciente

“Sem mé vontade. Por des-

cuido ou incompreensdo. Com
por
“Peﬁgo”

r

-

TRISTEZA

pela
“Perda”

1 SOmente temporfirio, novas

Né&o irre- possibilidades”

parével “Ganhei a eternidade”. “Péso
de glbria”
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III. Controle Psiquico do Sentimento

Positivas = amor, confianca, alegria, otimismo

Amor e simpatia contra a

Fomentar 4 aversdo ou ira
emogdes Opostas, Confianga, valor, heroismo
atos de contra o temor ou desalento

Alegria e otimismo contra a
tristeza e o pessimismo

IV. Contréle Fisiolégico: Expressio = B método subsididrio

Olhos e rosto alegres, brandos
Expresséo Voz amével, segura, tom de apréco
contréiria ﬁ Respiragdo lenta, profunda, ritmica
Misculos relaxados

L
IMPRESSIONABILIDADE EXAGERADA

Esta depende do organismo debilitado, tenso ou
com excesso de hormoénios; mas depende, sobretudo, do
psiquismo ou do conjunto de idéias e habitos.

1 — Debilidade orgdnica: Os doentes, as criancas, as
mulheres e os ancidos costumam ser mais impression4-
veis que o homem robusto.

2 — A tensdo muscular aplaina o caminho para a emo-
¢do, pois isto é a primeira coisa que ela produz. Exis-
tindo esta tensdo, basta uma pequena excitagao para
que os efeitos emocionais crescam rapidamente. Con-
ta-se que o ex-presidente Delano Roosevelt tinha, jun-
to do seu gabinete, um diva sbébre o qual se estendia
véarias vézes ao dia, em tempos livres, para afrouxar
por alguns minutos todos os seus musculos. Este re-
laxamento muscular dava-lhe maior trangqgiiilidade de
espirito, mais autoridade e maior eficacia as suas pa-
lavras.

Adenauer, o grande chanceler da Republica Federal
Alema e autor de sua prodigiosa recuperagdo econémi-
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ca, aos 85 anos, devia sua portentosa atividade, equani-
midade e resisténcia ao trabalho as duas ou trés sestas
curtas que fazia diariamente, nas quais afrouxava todos
os seus musculos.

3 — O excesso hormonal préprio daquele que se deixa
dominar freqiientemente pela ira, temor ou tristeza,
também prepara o caminho para a segunda fase da
emoc¢ao e acostuma as gliandulas a uma danosa super-
atividade e a enfermidades de “stress” do doutor Sel-
lye. A injecdo de adrenalina faz-nos mais irritaveis.

A maior impressionabilidade depende, sobretudo,
do psiquismo, da maneira como encaramos a vida. Os
mesmos acontecimentos produzem em alguns indivi-
duos grande impressdo e em outros, pequena ou nula.
Até numa mesma pessoa esta impressdo pode ser tam-
bém grande, pequena ou nula, segundo as vivéncias que
a precederam, ou segundo os acontecimentos que ve-
nham de surprésa ou prevenidamente. Pouca marca
deixariam naqueles cujas idéias, convic¢ées ou senti-
mentos lhes permitem ver em tais acontecimentos ou-
tras facétas que fagam contrapéso & tristeza ou ao te-
mor, ao desejo ou & preocupagdo. Assim dois individuos,
avarento e soberbo um, desprendido e humilde o outro,
sofrem, p. ex., fracasso e perda da fortuna. Este fato
causar4 no primeiro grande depressdo e tristeza. Se
nao souber distrair-se ou encarar o fato de modo posi-
tivo, éste chegard a dominé-lo e a descontrola-lo.

No outro, pelo contrario, encontrando-o cheio de
idéias ou sentimentos favoraveis, o desastre financeiro
niao produz nenhum choque. Passada a primeira rea-
¢ao instintiva, chegara, talvez, a ser-lhe até mesmo
agradavel.
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Raiz da impressionabilidade exagerada. E preciso
buscé-la no psiquismo inferior sensitivo-apetitivo que
nao percebendo realidades superiores, nos afasta da ver-
dade objetiva das coisas, da vida e do préprio “Eu”,
no instinto de conservacgao, de superacdo e de reprodu-
¢a0. Quer dizer, na tendéncia inata a comservar-nos
corporalmente, e por isto a fugir do perigo e da morte
corporal, sem preocupar-nos com a espiritual e eterna,
na propensio a superar os demais e aumentar nossos
bens terrenos, sem refletir se nos impedem ou nao
outros maiores; no impulso de procurar o prazer de um
membro, embora com detrimento e dor de todo o ser,
e em fugir da dor e da moléstia, embora nos tragam
bens superiores. Vende-se o direito de primogenitura
por um prato de lentilhas. Quer-se o prazer sexual ou
alcodlico ainda com a ruina da saude ou da alma.

Saimos da verdadeira realidade do homem, que nao
€ apenas corpo, mas também espfrito; nao é apenas ter-
reno e temporal, mas também, celestial e eterno. Sai-
mos de nosso verdadeiro “Eu”, nao reconhecendo nem
aceitando as limitagcdes ou o meio ambiente. O centro
de gravidade afetivo fica deslocado.

Este centro de gravidade do homem esta no fim su-
blime que lhe deu o Criador. Este fim é fazer a vonta-
de de Deus neste mundo, para, depois, gozar de Sua
presenca feliz por téda a eternidade. Quem compreen-
der a sublimidade e ventura de poder realizar a cada
momento o ideal de Deus, ou seja, “querer o que éle faz,
e fazer o que Ele quer”, quem tal fizer, a despeito de
enfermidades, maldades ou injusticas, jamais sofrera
perturbacdo psiquica duradoura.

Por isso, os santos que compreendiam e viviam
essa realidade sublime foram os protétipos do homem
controlado. Por isso também os crentes que sofrem per-



114 CONTROLE CEREBRAL E EMOCIONAL

turbacbes afetivas, farao muito bem se acrescentarem
aos meios cientificos, éste mais eficaz ainda dos Exer-
cicios Espirituais de Santo Inacio. Voltario assim a seu
centro de gravidade e sentirio desvanecerem-se todos
os seus temores ou preocupa¢des na mais profunda paz
da alma, especialmente ao meditar a verdade do “Prin-
cipio e fundamento” que coloca o0 homem na sua ver-
dadeira 6rbita sobrenatural.

Uma senhorita da alta sociedade de Lima ajudou-
-me eficazmente na propaganda missiondria. Consegui-
mos um magnifico saldo e ela se langou a propaganda.
Mas, por falta de tempo, na hora marcada, havia so-
mente doze pessoas. No dia seguinte, ela veio ver-me.
“Suponho que néo terei que consola-la pelo que aconte-
ceu ontem & noite”, disse-lhe. “Ndo, Padre, respondeu-
-me. “Cada dia passo duas horas na igreja e penso muito
na grandeza de Deus e sinto que, em sua comparagio,
todos os nomens somos como um graozinho de areia.
Pois bem, ao aceitar sua propaganda, fi-lo para agra-
dar a Deus. Ele me sorri; ganhei, pois, um milhdo. O
graozinho de areia, ou seja, os homens, ndo fizeram
caso de mim: perdi um centavozinho.” “Aquéle que ga-
nha um milhdo e perde um centavo poderd estar triste?”

Que resposta tdo sublime e tao apta para fazer-nos
voltar 3 realidade e tirar qualquer importancia aos fra-
cassos humanos quando procedemos com boa vontade!

REMEDIO PARA A IMPRESSIONABILIDADE
EXAGERADA

Na inteligéncia fixaremos bem a hierarquia de
valores com uma boa educa¢ao moral e religiosa, apre-
ciando, em seu justo valor, o duradouro e eterno e so-
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brepondo-os ao temporal e passageiro; preferindo o bem
total de todo o ser ao gdsto ou bem parcial do corpo;
iluminando e dirigindo nossos instintos por seu verda-
deiro caminho e fim, elevando-os pela ciéncia e pela
fé as alturas que nido conhecem.

Procuremos arraigar positivamente em nés o apré-
¢o e a tendéncia para o bem total: amor préprio néo
mesquinho, terreno e material, mas sim, superior, espi-
ritual e eterno. Amor & vida e a gléria que nao termi-
nam. Amor ao sofrimento dignificado pelo ideal. Amor
desinteressado as outras pessoas. Se temos fé, isto quer
dizer caridade sobrenatural para com o préximo, ven-
do néle a nosso Jesus, fonte dos nossos méritos, disfar-
cado sob defeitos humanos para que o0 amemos e sirva-
mos com maior merecimento.

Haveremos de consegui-lo pela meditacdo dos bens
superiores e pela pratica das virtudes. Quanto mais for-
tificarmos o psiquismo superior intelectivo-volitivo pelo
conhecimento déstes valores superiores e pela decisdo
na pratica do bem, tanto mais imunizados ficaremos
contra as aberracoes dos instintos.

Por isto, os santos, nos quais éste dominio da ra-
zdo e da moral chegou ao cume, nunca perderam a se-
renidade da alma por causa de desgraga, humilhagoes
e perigos temporais.

Na conduta externa evitar idéias, ambientes, espe-
taculos e atos que favorecam as tendéncias desencami-
nhadas. Com muito maior empenho teremos que impe-
dir a satisfacdo indevida do instinto, porque esta o gra-
va e arraiga mais em nosso ser.

ELIMINAR IDBIAS QUE IMPRESSIONAM

Podemos exercitar-nos em introduzir voluntaria-
mente em nosso espirito essas idéias ou imagens impres-
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sionantes e afasti-las ou apagé-las logo em seguida.
Para adestrar-nos nesta pratica comecemos por:

a) Escolher trés ou quatro objetos e colocé-los s6-
bre um papel branco. Separe-se um déles com a mao.
Feito isto, fechem-se os olhos e se verifique se o objeto
separado ficou eliminado da mente. Do mesmo modo,
afastar sucessivamente com a mao e com a mente os
outros objetos, até que nenhum déles permaneca na
consciéncia.

b) Escrever mentalmente trés ou cinco nimeros
e apagé-los logo um por um.

c) Repetir a mesma operagdo com trés ou cinco
letras ou palavras.

d) Finalmente, obtido j4 bastante dominio, sinte-
tizar a causa da excitagdo numa palavra ou frase, gra-
vd-la na nosse mente e extingui-la. Note-se que quan-
do a fobia ou idéia impressionante é voluntariamente
gravada por nés e nio imposta pelo inconsciente, ndo
provoca as perturbagées que costuma trazer consigo.
Com éste adestramento, desaparecerdao do nosso psi-
quismo essas perturbacgdes, primeiro temporariamente,
depois, definitivamente.

Quando estas idéias vém com grande carga emo-
cional de desgdsto, temor ou tristeza ndo sera facil eli-
mind-las sem antes tirar ou diminuir nelas essa carga
afetiva. (Cfr. Cap. XII, XIII e XIV).

Um religioso costumava fazer a leitura para seus
Irmaos. Um dia, tendo-se atrasado, teve que correr e
chegou quase sem fdlego.

A leitura, nos primeiros momentos, foi entrecorta-
da por respiragoes fatigadas. Ficou impressionado e
enrubesceu-se.
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No dia seguinte, em estado de perfeita calma to-
mou o livro e comegou a sentir a mesma dificuldade d:
respirar. A forte impressdo precedente ficou arraigada
no subconsciente e sé produzia por associagio as cir-
cunstincias semelhantes. Corrigiu-a pouco a pouco
pelo exercicio de eliminacdo e pela

CONCENTRAGCAO OPOSTA

a) Concentragdo na imagem ou sentimento de
calma e de paz.

Procurar encontrar no meu passado ou determinai
em mim um sentimento ou lembranca de trangiilidade
moral e fisica: por exemplo, uma paisagem, uma har-
monia, uma oragao etc., e concretizar o mais possivel
essa sen§ag§,o, até vivé-la de nédvo.

b) Concentra¢do na imagem de energic e de valor.

Tratar de sentir novamente a prépria foérga moral.
recordando momentos enérgicos de minha vida (o ora-
dor a encontrar4 num discurso; o comerciante numa
transagao audaz; o militar, numa batalha etc.).

Reproduzir mentalmente ésses momentos.

Se nunca os experimentou em si, esforcar-se para
compreender 0 que significa energia, com imagens ou
comparagdes acomodadas ao préprio psiquismo que sido
as que mais penetram no inconsciente.

Com um pouco de perseveranca, isto se conseguiré
facilmente.

¢) Concentragdo na imagem de contréle.

E uma conseqiiéncia das precedentes, pois, se al-
guém pode estar tranqiiilo e enérgico quando quer, é
evidente que tem controle,
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Trate de verificar em si ésse contrdle, de senti-lo
e vivé-lo no momento presente. Procure continuar nessa
experiéncia até desenvolver e gravar o sentimento exato
de cada faculdade.

Fazer éstes atos de concentragdo, primeiro por al-
guns momentos, depois mais prolongadamente e repe-
ti-los véarias vézes por dia em circunstdncias vérias e
dificeis, até que penetrem no inconsciente. Fazé-lo,
sobretudo, quando estiver imaginando as circunstancias
que me perturbavam. O sentimento de contréle dai ori-
ginado desfaz a raiz da impressionabilidade exagerada e
da fobia.

PSICOTERAPIA INTEGRAL RELIGIOSA

Pelos remédios indicados neste cdpitulo, sobretudo
ao irmos ao fundo do problema poderiamos suspeitar
que o ateismo, o materialismo, o deismo vago etc., criam
uma psicoterapia muito pobre, que nao satisfaz nem a
razao, nem ao coragao.

Se concebermos o homem corporal sem uma alma
espiritual dotada de anseios do infinito; se o afastar-
mos de Deus, ou nao o orientarmos para seu Criador,
seu Pai, sua Felicidade, nés desintegramos psiquica-
mente e o tiramos fora de sua realidade total. Ficara
sempre algo desencaixado. No mais fntimo de seu ser
haver4d sempre um vazio, uma angustia existencial! O
edificio de seguranca, satisfacdo, otimismo, personalida-
de robusta, realizacdo de valores ilimitados, que se quei-
ra construir sbbre essa base ndao oferecera solidez nem
resisténcia ante qualquer embate.

Pelo contréario, a psicoterapia fundamentada na fé
e no destino divino do homem, tranqiiiliza e satisfaz &
razio, ao sentimento, 4 alma e aos nervos. Mantém o
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homem normal, integro, sereno e sublime ainda em
meio das maiores dores e da prépria morte, como o pro-
vam os milhoes de martires e de santos de to6da a idade,
condigao e raca.

No ambiente do sétimo Congresso Catélico Interna-
cional de Psicoterapia, celebrado em Madri, em setem-
bro de 1957, flutuava o anseio de integracdo das desco-
bertas analiticas com a concepg¢éo catdlica do homem.
Se seguirmos a técnica do Doutor Martinez Arango, de
Havana, e as ultimas diretrizes do Dr. Caruso, e se con-
siderarmos 0 homem em sua realidade total de “filho de
Deus e herdeiro do Céu”, talvez se torne facil esta
integracao.

Freud foi o descobridor do “Névo Mundo” em psico-
terapia. Descobriu as forcas inconscientes do homem;
mas, como desconhecia o espiritual e o sobrenatural em
nés, atribuiu uma importancia excessiva aos mecanis-
mos instintivos da “libido”. Adler, per ndo ver explicita
em seu mestre a outra grande fér¢ca inconsciente, o
instinto de superacdo, separou-se de Freud e explicou e
utilizou ésse mecanismo de superacdo. Jung, elevando-
-se um pouco mais, vislumbrou, talvez, o sobrenatural ou
divino, sem chegar a formulé4-lo sendo como o arquétipo
ou inconsciente coletivo. !

Se ésses grandes mestres da intuicdo tivessem sa-
bido que Deus é nossa origem divina, que somos cente-
J1has saidas dessa infinita fornalha de amor; se tivessem

1. Finalmente, em 1932, escreveu Jung: “Durante os uGlti-
mos 30 anos, consultaram-me individuos de t6das as regides civi-
lizadas... Entre os pacientes de mais de 35 anos, nio encontrei
um s6 cujo problema ndo consistisse em ultima instancia, em
buscar uma perspectiva religiosa na sua vida. Poderia afirmar
com absoluta seguranga que todos éles haviam adoecido por terem
perdido o que a religifo oferece sempre a seus seguidores; ficando
curados, ao recuperar sua perspectiva religiosa”.
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compreendido que a 4nsia insaciavel de amor e de felici-
dade que sentimos ndo sao outra coisa senido convites
prementes de nosso Pai Celestial, a que nos transforme-
mos n’Ele e desejos que Ele tem de comunicar-nos sua
felicidade infinita, talvez tivessem concebido e explicado
com toda clareza o que deixaram impreciso. Talvez ti-
vessem evitado freqiientes corregcdes e até contradigoes.

E natural que o homem, caido da altura original em
que o colocou Deus, experimente certa angustia vital.
Mas, o homem redimido, que sente um amor humano-
-divino debrucando-se sobre éle, e provido de tantos
meios, inclusive a dor, para elevar-se e divinizar-se, pode-
ra facilmente vencer ésses obsticulos. Quem esta tratan-
do de milhdes divinos, podera sem dificuldade deixar de
preocupar-se com ninharias terrenas. Niao terao, assim,
mais facil solugdo muitas frustracoes, desesperos, fobias,
desgostos, conflitos, repressdes, fixagoes e angustias?

PROBLEMAS CRUCIANTES E SUA SOLUGAO
EM PSICOTERAPIA

H4 problemas transcendentais que, consciente ou
inconscientemente, estimulam todo ser racional e sdo
capazes de aniquila-lo na tristeza, desespéro e pessimis-
mo. Tais sdo: origem e fim do mundo, ou: quem féz
e para que o féz? Quem governa? Para que estamos
néle? Por que sofremos e morremos? Que ha depois
da morte?

Comparemos, no quadro sinoético que segue, as so-
lugées e respostas que nos oferecem os psicoterapeutas
ateu-materialistas e os crentes e vejamos seus efeitos.
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Origem e destino do mundo e do homem. A dor. A morte.
SOLUCAQ ——» Psicoterapeuta religioso

Psicoterapeuta ateu-materialista ¢

Nao sabemos a origem do mundo nem para que O mundo vem de um Criador sdbio e perfeito
existe ® Governa-o Deus, Pai amoroso, onipotente
Governa-o 0 acaso — ninguém Para ajudar o homem a aperfeigoar-se existem outros

......................... L A I R BN N B ) seres.

Estamos néle como animais mais perfeitos sem poder t ----- uld o pa felieided mpl;tl
. stamos aqui de passagem para a felic e co ,
saciar a Ansia de amor, de paz, de g0zo e de realizagdes. para aumenté-la por meio de nossos méritos, para

;\. dor 6 'l;lla..c'eitd\;el, 1:18.0 traz nenhum bem. glorificar o nosso Pal Infinito.
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A morte € o aniquilamento e o fim de tudo. Depois amaremos a Deus e desfrutaremos Déle.
Pois nio h4 nada depois da morte. A dor aperfeicoa-nos; aumenta a nossa recompensa.
¥ A morte é o fim do destérro e entrada para a pétria.

Nao satisfazem «— EFEITOS ———>» Satisfazem e trazem plenitude

4 razdo — ocasionam inseguranga intelectiva, escuri- 4 razfo — com seguranga intelectiva ¢ com certeza
ddo no que é malis transcendental. no que mais nos importa.

Ao coragdo — Causam vazio, anguistia, tristeza, inse- Ao coragdo — dio paz, seguranga, confianca, amor,
guranca afetiva. alegria, plena satisfagéo.

Sem objeto adequado para amar. Com uma Bondade Infinita para amar.

Sem sentir-se bastante amado e protegido, Sentindo-se amado e protegido por Deus.

Sem realizagdes que encham a alma, Realizando o ideal da Sabedoria Infinita.

Portanto: 1.° A psicoterapia integral necessita do espirito, de Deus.
2° Uma vida espiritual si j4 6 uma psicoterapia integral, pois d4:
a) Unidade e Razdo & vida, & mente e ao coragdo.
b) Plenitude de satisfaclio e de realizagdes.
¢) Seguranga para esta vida e para a eternidade.



Carpituro VII

SAUDE E PERSONALIDADE

DECALOGO DA SAUDE

UEM se convenceu de que seu mal-estar provém

do mau funcionamento de suas faculdades men-
tais, com resultantes alteragées em seu sistema nervoso
e muscular, apesar da integridade de todos os 6rgaos
vitais (cora¢ao, pulmao, estomago etc.):

I. Comece por aprender a descansar, exercitando
com naturalidade o mais f4cil de nossos atos cognosciti-
vos, a sensagdo consciente, que ao mesmo tempo o to-
nifica e tranqiiiliza. Se a tensdo e a ‘fadiga sdao muito
grandes, descanse antes por alguns dias, trocando de
ambiente e ocupacio, viajando ete.

II. Treine logo em fazer com perfei¢do e sem ten-
sdo alguma o segundo ato cognoscitivo, mais ativo:
concentrar sua atengdo numa sucessido de sensag¢oes ou
imagens ou raciocinios, que j4 nio se percebem pelos
sentidos. Procure ter uma idéia s6 em seu trabalho
(monoideismo).
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III. Na segunda ou terceira semana, sem abando-
nar de todo os exercicios anteriores, fortalegca sua von-
tade com decisoes bem concretas e graduadas, executan-
do-as pontualmente, subjugando qualquer indecisgo.

IV. Adestrados j& o entendimento e a vontade,
corrija 0 que hda de anormal em seus sentimentos e
emocoes. Para isto, distraia sua atencdo da idéia ou
imagem que os produz, substituindo-a, quando aparece
na consciéncia, por sensagdes ou concentragoes diferen-
tes e, sendo possivel, agradiveis.

V. Modifique logo a mesma idéia, interpretando o
acontecimento da maneira diferente, procurando ver o
lado bom da dor até chegar a aceitd-la movido pela ra-
zdo ou pela fé.

VI. Troque o sentimento e a tendéncia negativa
por outra positiva e até oposta. Faca atos repetidos
positivos ou algum ato muito intenso e fomente os pen-
samentos ¢ atitudes do sentimento que deseja. Cultive
as emocgoes positivas.

VII. Que o0 seu proceder e sua expressao sejam
“como se” estivesse seguro, feliz, até que, pela repetigdo
de idéias, sentimentos e atos, se forme e arraigue o
ndévo héabito positivo.

VIII. Simultineamente, com todo éste tratamento,
repare os desgastes neuromusculares que a tenséo psi-
quica produz, acostumando a seus musculos ao exercicio
e ao devido relaxamento, tanto na vigilia como no sono,
ndo maltratando sua energia nervosa com movimentos
inuteis ou posturas hipertensas.

IX. Evite os excitantes nas comidas e procure ele-
mentos vitais a seu organismo com uma respiracdo sa
e exercicio fisico moderado (de acdérdo com a sua idade).
Tenha uma alimentacido sadia e bem equilibrada.
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X. Aceite a realidade que ndao puder modificar
Procure fundamentar nela seu ideal e coloca-lo ao abri-
go das alternativas humanas, entrelagando-o com as su-
blimidades eternas e divinas.

CONSELHOS PRATICOS PARA DESAJUSTES DA
PERSONALIDADE

CONHECER-SE

A fraqueza ou enfermidade nido é mera imaginagao
ou ficgdo do paciente.

Os sintomas experimentados na cabega, no coragio,
no aparelho digestivo, sio sintomas reais, mas, em geral,
nao causados por lesio do respectivo 6rgdo, mas pelo
psiquismo descontrolado ou pelo inconsciente anarquico
que influem nesses 6rgaos.

Se os especialistas consultados estio de acordo em
afirmar-lhe a integridade dos 6rgdos, ndo deve, pois,
preocupar-se com os sintomas. Deve, antes, convencer-
-se de que éstes tém sua origem e intensidade nas emo-
¢oes ou no pensamento nio controlado causado pelo
sintoma ou pela enfermidade.

A conseqiiéncia pratica sera descobrir e controlar a
idéia emotiva; ndo pensar voluntariamente nisto, nem
em seus sinfomas ou enfermidade, mas antes, exer-
citar-se em aceitar as afirmacoes do clinico e sentir sua
completa saude e eficiéncia organica.

BEste conhecimento da natureza psiquica do mal-
-estar e a conseguinte orientagdo da luta no terreno ver-
dadeiro, ser& metade da cura. A outra metade esti na
confianca e fé no método, juntamente com o fator
tempo.
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PENSAR NOS OUTROS

Ninguém vive e frutifica tanto para si como quem
vive e frutifica para os outros.

O individuo dominado pelo inconsciente leva uma
vida negativa e impregnada de um egoismo doentio.
Pensa sempre em sua moléstia, procurando meios de
diminui-la. N&o encontra tempo para ocupar-se com
o préximo e para realizar um trabalho positivo e de
progresso. Ver o inimigo e fugir déle é tudo.

Vive, na expressio de Emerson Fosdick, como num
quarto rodeado de espelhos: para onde quer que olhe,
encontra a si préprio. Ao ocupar-se, porém, dos outros,
varios déstes espelhos se convertem em janelas e, atra-
vés das mesmas, vera novos rostos, novas vidas e paisa-
gens mais alegres.

Encontrara, pois, grande ajuda num ideal nobre,
quer seja profissional ou religioso, ou numa dedica¢ao
altruistica, seja por patriotismo, ou por amor ao proéxi-
mo, ou por motivos sobrenaturais.

Conheci um jovem médico que se esgotara por causa
de seus estudos e primeiros trabalhos. Entristecido
com insdnias, obsessoes, cansacos e um egoismo doentio,
resolveu viajar para descansar e distrair-se.

Chegando a um pdrto da China, um missionério
convidou-o para visitar seu hospital. Comec¢ando a inte-
ressar-se pelos males daquela boa gente, e a prestar-lhes,
por compaixdo, o auxilio de seus conhecimentos profis-
sionais, terminou por ficar a frente do estabelecimento,
esquecendo seus proprios males. Curou-se por completo.

“MONOIDEISMO”

Sendo a causa geral, préxima ou remota, destas
moléstias psiquicas a dualidade do pensamento ou 0
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trabalho com varias idéias parasitas (por exemplo: com
obsessoes, temores ou preocupacoes), temos de procurar
o “monoideismo”, ou unidade de idéia, para nao au-
mentar nossos males.

Imitemos Sao Bernardo, o homem 1ais ativo e
ocupado de seu século, sdbre o qual pesavam a respon-
sabilidade de seu convento, a composi¢do de livros admi-
raveis, as consultas dos principes e até os negécios da
Igreja Universal.

Quando entrava na igreja, dizia: “Pensamentos de
Bernardo, ficai do lado de fora” e serenamente se con-
centrava todo na oragéo afastando qualquer outra idéia.

CONFIAR

Para diminuir a fér¢ca de influéncia destas triste-
zas, preocupacdes ou idéias obsessionantes, é preciso
contrapor-lnes a intima persuasio de que tudo passa
neste mundo; de que os males imaginados sdo sempre
maiores na nossa mente do que na realidade e que,
temores de loucura, congestdo, morte subita etc., que
muitos nervosos experimentam, nunca se realizam, como
o confirma a experiéncia e o atestam os doutdres.

E preciso confiar na prépria satide e ndo se inquie-
tar com ligeiros sintomas de mal-estar. Tao complicado
€ nosso organismo, tao exposto a influéncias contrarias,
que é naturalmente impossivel funcionar um unico dia
sem algum desajuste em suas inumeraveis rodas. E
preciso dizer: “Isto ndo é nada, logo passara”.

Nao nos esquegamos de que nossa atengdo inquieta,
por pouco que se fixe numa sensagio, logo a aumenta e
exagera; pelo contrario, quando a afastamos do que a
perturba, o mal diminui e, quase sempre, se desvanece.
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Jamalis o temor ou o desalento impediu a realizagao
de males iminentes. O que faz o temor, quando exa-
gerado, é dissipar e esgotar as forgas e o valor necessario
para sairmos a seu encontro e resistir-lne. Se alguma
coisa sobrevier, que ndo comece a atormentar-nos pela
idéia antes do tempo! ‘“Mais vale um fim “orroroso do
que um horror sem fim”.

DESABAFO MODERADO

Procuremos, também pelo desabafo com uma pessoa
prudente e experimentada, diminuir o desanimo, triste-
za, preocupagéao e temor, e acalmar a tensiao que produ-
zem. Fora déste desabafo e das consultas com os espe-
cialistas, € melhor nao falar da doenca e dos sintomas
experimentados, pois, quanto menos se pensa néles,
menos perturbam. “Levar um estilhaco no coraciao —
diz Gar-Mar — e falar de outra coisa, é faganha de
fortes”. O desabafo ante Deus, quando seguido da acei-
tacdo do que se sofre e de muita confianga em seu amcr
e poder, suaviza a tensdo psiquica.

A dor é um vaso de finissimo perfume. Se
0 abres para o egoismo humano, a fragrdncia
se evapora sem ferir o olfato. Se o abres, po-
rém para Deus, subird alé Ele como incenso e
baizard a ti como orvalho celestial,

VIDA CONSCIENTE

Quando nao tiver trabalho intelectual, procure o
descanso psfquico por meio de sensagdes conscientes,
pela atengédo suave e tranqiiila prestada as coisas do
mundo extericr.,

. Ao trabalhar mentalmente, esforce-se por concen-
trar nisso toéda a atengéo, esquecendo o passado, o futu-
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ro e¢ a si mesmo. Isto é facil de conseguir no principio
por breves instantes, até chegar, pelo aumento progres-
sivo da aten¢do, a concentracao normal.

Como a raiz do mal esta no dominio do inconsciente
s6bre o consciente, tais atos, insignificantes em si, mas
plenamente conscientes e repetidos durante o dia, ata-
cam diretamente a raiz do mal e, incidentalmente, pro-
duzem maior alegria, paz e dominio.

NAO DESANIMAR

Nado é de estranhar que, pela manha se sintam mais
os sintomas, o desinimo e a fadiga, ao passo que, pela
tarde, depois de alguns trabalhos conscientes, o cansaco
seja menor e a tristeza quase nula. E que dominando
no sono o inconsciente, ha perigo de que ao despertar,
continuemos sob seu influxo perturbador. Pelo contra-
rio, depois de atos controlados, aflora a alegria e reju-
venesce O vigor.

Tampouco é de admirar a periodicidade de alento
e de desanimo, de progresso e de aparentes recaidas ou
retrocessos. E condigdo normal de muitas doengas psi-
quicas e nervosas. O tempo e a constdncia acabario
com isso. O Doutor Vittoz prevenia a seus enfermos ja
curados que sofreriam uma ou mais recaidas.

COMBATER .O PESSIMISMO

A imaginacao descontrolada tende ao pessimismo e
ao exagéro de seus males e, por conseguinte, ao deses-
péro e ao desdnimo. A razdo disto é que fatos ou expe-
riéncias tristes de outros tempos, conscientes, mas agora
talvez esquecidos, continuam ativos no subconsciente,
tendendo a sobrecarregar com cores pessimistas todas
as nossas imagens. Se refletirmos em nossos pensa-
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mentos e sentimentos, veremos que de principios insig-
nificantes chegamos a conseqiiéncias aterradoras.

Um breve exame diario por escrito sébre o curso de
nossas imaginagoes pessimistas, levar-nos-4 rapidamen-
te a esta convicgdo e ao desprézo dos temores, angustias
e preocupacdes. Se diminuirmos de 90 por cento o que
tememos, ainda ficaremos muito além da realidade.

Nido demos, pois, importdncia a males imaginados
ou temores a respeito do futuro. Melhor ainda, uma vez
conhecido o érro ou o exagéro da deducgio inconsciente,
tiremos a conseqiiéncia contraria: animo, alegria, alen-
to, otimismo.

A sombra da cruz é com freqiiéncia mais
longa que a prépria Cruz: sdo tdo negras, tdo
tristes, tdo acabrunhadoras as cruzes “sonha-
das” Gar-Mar.

OCUPAR-SE

E preciso empregar bem o tempo e distribui-lo em
tarefas que, ao dar-nos ocupacdo, em nada nos preo-
cupem. Que sejam quanto possivel, de ordem pratica,
de utilidade, ou interésse para que intervenha o fator
afetivo. Somente assim, quando a imaginac¢ao doentia
encontra ocupado o campo da consciéncia, ndo podera
atormentar-nos com seus exageros tristes e desalenta-
dores. O dcio e a falta de ideal ou ocupagdo, produzem
mais neuréticos que o trabalho.

Recém-casada, uma senhora contava que vivia ator-
mentada por temores, entre outros, o de tornar-se lou-
ca. Teve um filho; continuaram os temores. Teve
até seis e, como nao era rica tinha de arcar com todos
os afazeres da casa. Tao logo surgia uma preocupacao,
0 chéro do pequeno fazia-a voar para seu lado. Ou
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metiam-se dois numa luta e 14 ia ela a acalmé-los. Ou
tinha que atender & comida, ou era o ferro de passar que
reclamava sua presenc¢a, ou a chuva ameagava molhar-
-lhe. a roupa estendida. Déste modo, alguma ocupagao
inadi4vel que requeria téda a sua atengéo, vinha opor-
tunamente matar nas origens qualquer temor.

O célebre sabio jesuita P. Wassmann venceu sua
depressdo entregando-se a observacio das formigas, e
nisto chegou a destacar-se tanto que, mais tarde, se
tornou conhecido e admirado pelos seus livros.

ALEGRIA E OTIMISMO

Contra a tristeza e o desinimo, as vézes tio natu-
rais, devemos insistir na alegria, e otimisme, alimentan-
do pensamentos, leituras e conversas que alegrem e le-
vantem o &4nimo.

Nao pretendemos afogar no vinho a melancolia, pois
bebendo, como diz um autor moderno, ndo afogamos as
penas, somente as regamos!

A central que da fluido aos nossos 6rgaos é o oti-
mismo instintivo ou procurado; sdo os sentimentos de
alegria e de saude que ativam a circula¢cdo do sangue
e aceleram os metabolismos nutritivos. Se alguém du-
vida de suas forcas, considerando-se enférmo, ja o esta:
a central baixou a tensdo, todas as lampadas brilham
menos, nossos 6rgaos niao trabalham tdo bem. As pai-
x0es tristes como o temor, a preocupagéo, o desdnimo,
a intranqiiilidade, a ira, o despeito, a ansiedade, reali-
zam, de fato, a frase vulgar: “Azedam-nos o sangue”.

Toda alegria e otimismo é remédio e todo desi-
nimo e pessimismo tende a aumentar o mal.

Piscina de saude é a alegria
Banhemo-nos nela cada dia.
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O capftulo XV sdbre a felicidade e o XIV sbbre
como vencer a tristeza, ajudardo a produzir éste efeito.

MAOS A OBRA

Aquéle que tiver qualquer um déstes desajustes,
persuada-se de que ndo estd lesado em suas faculdades
superiores, sobretudo, na vontade; o que lhe acontece €
que nao sabe utiliza-las.

Estas faculdades sdo for¢as maravilhosas, capazes,
quando bem dirigidas, de transformar qualquer psiquis-
mo e curar qualquer anomalia. E necessirio saber
aproveitd-las. Isto se consegue facilmente, pela reedu-
cagdo. Assim, temos em nossas proprias maos, a nossa
cura. Basta um pouco de constincia e de método.

Limite de tuas atividades sdo os teus pensamentos.
Ninguém da um passo além de suas convicgoes. Se
imaginas nao poder isto ou aquilo, nunca o faras. “Pos-
sunt quia posse videntur”, diziam os romanos, “podem
porque lhes parece poder”.

Os seis melhores médicos: sol, dgua, ar,
exercicio, dieta e alegria. Eles se encontram d
tua disposicdo para curar teus males sem te
cobrar um centavo.
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Carituro VIII

SABER DESCANSAR

Quem a seu tempo descansa
produz o dobro e ndo se cansa.

O DESCANSO compreende a suspensao do traba-
lho e do desgaste, a recuperacdo das energias e
reservas. E preciso aprender a descansar.

A) na vigilia, nos momentos livres, nas horas de
comer, de viajar, de recreio, de vida social e religiosa e
até nos intervalos do prdprio trabalho. B) E preciso
saber descansar nas horas dedicadas ao sono.

NA VIGILIA

1.0 Na crise aguda do cansaco cerebral ou esgota-
mento nervoso. 2.° No cansaco normal.

A) NO ESGOTAMENTO NERVOSO

Podemos considerar as células cerebrais como acu-
muladores de energia. Elas se carregam normalmente
pelo sono repousando e pelo desinterésse mental e afe-
tivo com relaxamento muscular. Descarregam-se pela
atengdo, que vem a ser a lampada da mente.
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Na ateng¢do espontinea e repousada das sensacoes
conscientes ou concentragoes agradaveis, a descarga é
lenta, quase imperceptivel (consumo normal),

Ser4 maior e mais sentida na atencao violenta e
forcada (lampada de maior consumo), ou quando temos
um centro de atencado consciente, por exemplo, o que
ouvimos ou lemos, e outro subconsciente, como um es-
criupulo vago, um problema oculto, um temor latente,
um desgdsto ou pressa (duas lampadas, uma bem acesa
e outra mais apagada).

No entanto, a descarga sera rapidissima quando, em
vez de uma ldmpada ou lampada e meia sdo duas as que
trabalham com toda a sua poténcia, isto é, quando te-
mos simultaneamente dois centros de atenc¢ao consciente,
querendo atender a varios assuntos ao mesmo tempo. !
Seriam as células do cérebro consumindo suas reservas.

Se a bateria se gastou muito, mas nao de todo, por-
que interrompemos a tempo ou corrigimos logo a aten-
¢ao dupla, sentiremos fadiga mental facilmente recupe-
ravel. A fadiga serd maior e sua recuperagio mais difi-
cil se se esgotarem as reservas: ou porgue o acumulador
estava s6 com meia carga devido a alguma enfermidade
ou fraqueza geral, ou porque a violenta atengao se pro-
longou muito tempo, ou porque as duas ldmpadas con-
sumiram energia demais.

Assim o estudante nas vésperas do exame, esgo-
tado por noites de estudo forcado, o industrial ou pro-
fissional nervoso a ponto de se arrebentar por causa de
preocupacgdes, ansiedade e pressa, continuam exigindo
mais e mais energia de suas células. Quando estas nada
mais tiverem para dar, irdo adelgagando suas paredes
tubulares internas a fim de subministrar té6da energia

1. Provavelmente nido existe a dupla atencdio consciente, mas
apenas uma passagem rapidissima de uma idéia para outra.
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possivel. Cedo sobrevird o esgotamento verdadeiro ou
“surmenage”, ou “over-work” dos ingléses, tanto mais
dificil de curar quanto maior for o estreitamento tu-
bular. Em casos extremos se poderia chegar até seu
rompimento. Entao, o sentimento de fadiga, acompa-
nhado de tensdo ou de calor na testa ou nas Orbitas e
seguido por idéias tristes e deprimentes, costuma ser
intenso e dificil de dominar.

Por isso, o primeiro remédio é fazer com que o
paciente se esqueca de si e de seu mal-estar.

Os especialistas obtém éste efeito orgénica e violen-
tamente lancando mao de injecoes, choques elétricos
etc., que produzem o esquecimento e o sono artificial.
Em casos menos graves, talvez nao sera necessario re-
correr a éstes extremos, podendo alcangar-se resultados
semelhantes por meios mais naturais, como, por exem-
plo, viajando por alguns dias, mudando de habitagdo
e de ocupacdo: procurando entretenimentos que entu-
siasmem e impe¢cam lembrancas deprimentes. As novas
drogas trangiiilizadoras facilitam éste esquecimento.

Evite permanecer inativo ou desocupado, pois, se
os sentimentos deprimentes encontram vago o campo
da consciéncia, lancam-se logo a ocupa-lo e atormenta-
-lo. Numa palavra, procure ser objetivo, conduzir-se du-
rante o dia como receptor do mundo exterior, de modo
que nao dé lugar nem tempo ao mundo interior, aos
pensamentos e sentimentos subjetivos. Comece depois
o trabalho de reeducacao pelas sensacoes conscientes e
as concentragoes voluntarias.

B) NO CANSAGCO NORMAL

Uma vez que éste provém do trabalho do cérebro
emissor, da tensdo forcada, devemos fazer-nos recepto-
res mediante as sensacoes conscientes.
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Aplicar a vista: deizar que o objeto penetre dentro
de nés tal como é, sem modificacoes subjetivas, sem
comparar, sem discorrer sébre as causas e efeitos etc.
Do contrério, j4 estamos emitindo idéias. Olhar como
as criancgas, com naturalidade, sem &ansias, sem querer
abranger todos os detalhes. Contemplar, por exemplo,
uma laémpada, uma paisagem, uma flor, uma cor, um
detalhe etc. Procurar um efeito de conjunto que, com
o habilo, serd cada dia mais nitido.

Ouvir um ruido préximo ou distante: ter conscién-
cia déle por alguns segundos ou, entao, dar-se conta da
auséncia de ruidos.

Aplicar os ouvidos sem atencdo forgada. Repetir
éstes atos cinco vézes pela manhi e pela tarde. Com
éstes exercicios acalmaremos a irritacdo e a hiperestesia
do ouvido.

Apalpar, sentindo o frio ou a dureza de cinco obje-
tos. Perceba o que lhe toca no principio.

Otimo exercicio sedativo e restaurador é o que utili-
zava um estudante cansado por excesso de estudo. Mal
podia concentrar sua atencdo de trés quartos de hora
seguidos. Tinha trés aulas consecutivas com cinco mi-
nutos de interrupcdo. Dedicava-os a respiragdo cien-
tifica unida & ginastica: dava cinco passos aspiran-
do profundamente o ar pelo nariz, procurando senti-lo,
na parte superior, junto & fronte e ndo nas fossas na-
sais; soltava-o depois suave e passivamente pela boca,
enquanto dava outros dez passos. Durante éste exer-
cicio, sua atencdo se ocupava em ouvir o ar que entrava
pelo nariz ou em sentir os passos etc. Conservando-se,
assim “mero receptor”, pelo espago de cinco minutos
descansava da aula anterior e o ar puro e a circulagao
ativa liberavam-no de muitas toxinas.
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DESCANSAR PELO EMPREGO DO TEMPO

J& dissemos que a ociosidade ndo é remédio. Nem
na fadiga excessiva,.nein na normal. E melhor trocar
de ocupagéo, do que estar sem fazer nada. Sobretudo
se a ocupagdo, a0 mesmo tempo nos agrada e nos con-
cede perfeita concentragdao. Donde se segue que saber
empregar o tempo livre é fonte de saude, eficiéncia, fe-
licidade e longevidade. Assim teremos mais interésses
e seremos mals interessantes.

Os que se dedicam a trabalhos manuais deveriam
interessar-se pelas artes liberais, afeicoar-se a ciéncia, a
um trabalho social ou religioso, aos livros. Pelo contré-
rio, aquéles cujo trabalho é, sobretudo, intelecgual, deve-
rlam interessar-se por ocupagoes exteriores que exijam
algum esfér¢co muscular ou habilidade manual.

Assim descansarao melhor do que apenas trocando
a matéria do estudo.

Quantos jovens religiosos ou seminaristas encontra-
ram ésse descanso perfeito para seus estudos, empregan-
do uma hora por dia ou varias horas ou dias, durante
as férias, em construir casas para trabalhadores pobres!

Descanso afetivo. E também um bom meic para
isto procurar experimentar sensagbes afetivas, por
exemplo carinho por nossos parentes. Destarte, a mae
que sente verdadeiro carinho para com seu filho, des-
cansa trabalhando por éle. Idéntico efeito produzem
atos de respeito, de confianga, de amor a Deus na ora-
¢éo, sentimento amoroso de sua Divina presenga em to-
das as partes, sobretudo, em nosso préximo e em nés
mesmos pela graga.

O que precede tende a evitar o excesso de esférgo
mental e a preocupagéo afetiva. Mas, junto com esta
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ou causada por ela, hd outra superexcitagio nervosa
e tensdo muscular. Repercute esta facilmente nas
maos e nos pés, no diafragma, no rosto e sobretudo nos
olhos, que freqiientemente nio se relaxam totalmente,
nem no sono. Se, com exercicios adequados, deixamos
tranqiiilos nervos e musculos, também o espirito se ali-
viar4. Da mesma forma, se descansarmos a mente afrou-
xaremos também, com mais facilidade todos os mem-
bros. Como a alma estd tdo unida ao corpo, é légico
que toda a modificacdo de um influird no outro.

Relaxemos, pois, cada misculo, deixando-o sélto:
Comecemos pela testa: perder logo suas rugas ou con-
tragbes nervosas, se afrouxarmos os olhos deixando cair
suavemente as pélpebras e imaginando que o globo se
funde dentro das 6rbitas. Continuemos com a bdca,
fazendo com que seus &ngulos subam e nio baixem.
Soltemos os maxilares e a lingua, de modo que sua ponta
toque levemente a raiz dos dentes inferiores (cara de
bdbo). Deixemos que as maos caiam suavemente e o0s
dedos fiquem soltos; que os pés estejam apoiados no
solo sem qualquer esforco. Afrouxemos os musculos do
pesco¢o, dos maxilares, do peito, do ventre etc.

E o exercicio ideal para causar sono. Ha também
ginastica e massagem para obter ésse relaxamento e
drogas como o Mefenesin.

Descanso pela respiragdo ritmada. Esta compreen-
de trés tempos: inspirar, expirar e descansar sem forcar
o organismo. Neste terceiro tempo consegue-se 0 méa-
ximo de relaxamento.

Um dia, em Nova Iorque, depois de haver feito qua-
tro conferéncias, encontrava-me exausto, 14 pela metade
da tarde, com mais duas palestras em vista. Cai sbbre

o diva, comecei a haurir o ar ativamente, a expeli-lo logo
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com naturalidade e, em seguida, a descansar até que o
organismo me impelisse a inspirar de névo.

Nesse momento de quietude afrouxava com mais
facllidade os olhos, a fronte e todos os musculos. Depois
de algumas respiracoes, adormeci. Dez minutos mais
tarde, despertava completamente refeito e com a men-
te lucida como se tivesse passado a noite descansando.

Descansar a vista. Os multiplos nervos e musculos
de acomodacgao do globo e da motilidade ocular poem-se
tensos pela preocupagao, ansiedade ou agitacdo psiquica.
Se nio os relaxamos antes de deitar, inuatil esperar que
sc soltem de todo no sono, principalmente se a tensio
fol profunda e prolongada. Se éste processo continua
por scmanas e meses 0s miisculos chegario a perder
sua clasticidade e ndo poderdo acomodar bem o Olho.
Dai se originard presbitismo, miopia etc. Para afrou-
xa-lo propomos vérios exercicios recomendados pela ex-
peri¢ncia e pelo oftalmélogo Dr. Bates.

1.0 Mados espalmadas. Sente-se comodamente e
afrouxe todo o corpo. Deixe que as palpebras caiam sua-
vemente, fechando os olhos sem pressdo. Pense, depois,
no globo ocular como s6lto, leve e livre de tensdo ao re-
dor de si. Imagine que sorri e que éste sorriso se estende
pelos olhos fechados. Pense que nio ha luz alguma.
Tudo branco e préto. Cobri-los, entdo, com as palmas
das mios em concha para que nao oprimam o glo-
bo ocular; apoiar os cotovelos sobre os joelhos unidos,
relaxando os musculos da respiragdo. O importante é
que os olhos estejam fechados, relaxados ao extremo e
bem cobertos. Quanto mais negra for a cor que se
“possa ver”, tanto maior relaxamento e descanso. A
mente deve repousar também, ou deixando-a vagar por
coisas agradaveis, ou imaginando que a escuridio se
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torna mais e mais negra. Dez ou vinte minutos, duas
ou trés vézes por dia, produzirdo grande descanso cor-
poral e até psiquico e, com freqiiéncia, melhorariao e
poderdo até curar defeitos funcionais de acomodagéao.

Quem estiver agitado ou cansado ao deitar-se, sa-
crifiqgue um pouco de seu sono para relaxar antes seus
olhos e dormir4 muito melhor.

20 Baler as pdlpebras com freqiiéncia. Mais ou
menos, cada dez segundos. E o descanso que a natureza
reclama espontineamente.

Os olhos fixos sdao antinaturais: é um hébito preju-
dicial e causa de fadiga e de tensao.

3.9 Banhos de sol. Fechadas as palpebras, sem
pressio, ponham-se de frente para um sol nio muito
intenso, movendo suavemente a cabeca para que os raios
solares ativem igualmente todo o 6lho. Varios minutos
déste exercicio uma ou varias vézes por dia, aclaram a
visdo, diminuem a dor ou péso da cabega, relaxam a
tensao muscular, melhoram a respiragdo’ e nos libertam
da fotofobia. 2

4.0 Banhos com dgua fria. O mesmo efeito se
consegue também salpicando os olhos sucessivamente
umas vinte vézes com um pouco de 4gua, quanta caiba
na palma da mao. Para isto devem estar bem fechados.

5.0 Olhos passivos. Depois déstes exercicios, olhar.
Deixar que a visdo de um objeto ou de um livro venha
sozinha descansar no 6lho. NZo saiamos nds & sua pro-
cura. O esforgo para ver impede-nos de ver bem.

A vista normal nio procura ver, ao mesmo tempo,
um grande espago, por exemplo, t6da uma linha, mas

2. Fotofobia — médo da luz, da claridade.
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ima palavra. No entanto, seu movimento é tiao rapido
jue nos da a impressdo de que abrange um grande es-
)mgo. Quando queremos ver tudo de uma s6 vez, a
Jsta esta sob tensdo. Relaxemos, pois, e afrouxemos
» 0lho para vermos sem fadiga.

Usemos os olhos ao ler como o fazemos ao escrever,
110 os apressando, mas sim, percebendo cada palavra,
onforme vamos escrevendo. Captemos cada detalhe a
icu tempo, sem pressa de ver tudo.

6.0 Focalizagao central. Muitos cansacos na leitu-
‘a provém de ndo focalizar bem o olhar, por falta de
'Ixa¢do central. Lemos com médo de cansar-nos, se nao
10s fixamos em cada letra ou com pressa de ver o que
je segue. Entao, faltando a focalizagao mental, a vi-
a0 nao € tao nitida nem a concentracao tao perfeita.
Havera nervosismo e fadiga. Facamos o. exercicio de
lixar-nos numa letra de cada palavra ou linha deten-
jo-nos um instante nela até vé-la com toda nitidez,
orilho e relévo. Aparecerao como em negrito.

Cautelas para a convalescenga. Depois de uma en-
fermidade, numa fraqueza ou cansago geral, também
s olhos estao débeis. Nao os facamos trabalhar, entio,
como se estivessem saos.

A leitura € uma das tarefas mais dificeis para os
olhos. Os doentes devem ler pouco ou por curto espago
e fechando freqiientemente os olhos por alguns minutos,
para descansar. Os cansados mentais ou nervosos nun-
ca devem continuar lendo sem antes ter descansado,
seja por quinze minutos de sono ou por vinte minutos
de olhos fechados. Depois disso, leiam com os olhos
relaxados, pouco tempo seguido, e descansando nos pon-
tos finais.
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DESCANSAR NO SONO

O descanso, dizfamos atris, compreende a suspen-
sdo do trabalho e do desgaste e a recuperagiao de ener-
gias e reservas. Isto se consegue em grau maximo pelo
sono perfeito, sem sonhos, nem pesadelos. Porque...

1.0 Néle se suspende o trabalho cerebral (pensa-
mentos, imagens, sentimentos) e as fungdes da vida de
relacio. Havera sdmente movimentos automaticos e
trocas de posicao ocasionadas pela compressdo excessiva
dos membros. Se algum musculo nio se afrouxou bem,
sentiremos néle dor ou péso e amortecimento ao desper-
tar. As sensacOes espontineas e a vida subconsciente
diminuem e cessam em propor¢ido com a profundidade
do sono e com o relaxamento muscular.

2.0 No sono se reduzem sem se suspenderem, as
funcdes da vida vegetativa. A respiragio é mais lenta,
,profunda e ritmica. A circulagdo leva menos sangue ao
cérebro. O desgaste em todo o organismo é minimo.

3.0 Pelo contrario, ativa-se a recupera¢io nas cé-
lulas nervosas e no sangue (mais glébulos vermelhos).
Torna-se mais eficiente a defesa contra os micrébios e a
limpeza e elimina¢do de impurezas e escoérias, realizada
pelo figado e rins.

Distingamos, agora, entre descanso e sono.

Sem descanso, ndo podemos viver; sem sono, sim.
Em outras palavras, sem essa suspensao de desgaste e
sem recuperacdo de energias, ndo se pode conservar
muito tempo a atividade, nem a vida. Mas se, embora
sem perder de todo a consciéncia, nos mantivermos na
cama com absoluto desinterésse e paz mental e com
peffeito relaxamento muscular, chegaremos a conseguir
oitenta, noventa ou mais graus de descanso numa noite.
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Se concedermos ao sono perfeito cem graus de descanso,
ao sono excitado e com pesadelos ndo poderemos dar
sendo setenta, sessenta ou menos graus de recuperagao.

De acordo com isso:

1.0 Nao é preciso preocupar-se tanto com dormir,
mas antes, é preciso aprender a descansar. Nio deve-
mos ir 4 cama para dormir e sim para descansar.

A sabedoria popular no-lo legou neste refrao: “Se
nao dorme o olhinho, que descanse o ossinho”.

2.0 Tampouco havemos de dar importancia 3 quan-
tidade de sono, mas a qualidade. Cinco horas de sono
ou descanso perfeito por si bastariam para refazer-nos
do desgaste diario.

3.0 Quando nao possamos dormir, consolemo-nos
de que se nos oferece uma magnifica oportunidade para
aprender a afrouxar melhor os muscuios que, com fre-
qliéncia, conservam, até no sono, uma tensio residual.
Assim, saberemos conseguir maior descanso para o fu-
turo.

Com éste relaxamento perfeito e o desinterésse men-
tal e afetivo, recuperemos quase tantas energias como
quando dormimos e poderemos trabalhar normalmente
no dia seguinte.

O Padre G., diretor de um grande colégio, comegou
a sofrer de insfnia, devido a uma enfermidade. A
principio, ndo se preocupou nada com isto, pois, disse a
si mesmo: “Uma vez que néo posso dormir, pelo menos
vou descansar na cama’, e procurava estar nela com
relaxamento corporal perfeito e trangiiilidade mental.
Passaram-se semanas, meses, sem que por isso tivesse
que deixar seu cargo. Confessou-me que, durante seis
‘meses, nio se lembrava de ter dormido um minuto com
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perda total da consciéncia.? Finalmente, ao perder
o médo da insdnia e despreocupar-se do sono, éste foi
voltando pouco a pouco.

O dormir sonhando, principalmente com pesadelos,
deixa de ser repouso perfeito, pois o cérebro trabalha in-
conscientemente e com freqiiéncia chega a gerar fadiga.
Ter alguns sonhos tranqgiiilos cada noite é coisa normal.

Atividade elétrica do cérebro. — Aplicado o electrd-
metro aos que vao dormir, descobrimos que 0 sono, elétri-
camente nio é continuo como criamos, mas se desen-
volve em periodos de setenta a noventa minutos repe-
tidos 4 a 6 vézes cada noite. Em cada perfodo distingui-
mos 4 fases.

1.4 fase: Quando ainda despertos, afrouxamos os
muisculos, a ondulagdo do ritmo elétrico se aplaina e ao
adormecermos, desaparece, ficando somente algumas
ondas. Duragéo: 13% do tempo.

2.9 fase: J& adormecidos aparecem 14 vézes por se-
gundo novos elementos elétricos: fusos, pontas etc. Bste
sono superficial dura 40% do periodo ou mela hora
cada vez.

3.8 fase: No sono profundo que absorve uns 38%
do perfodo, ésses elementos se amalgamam com as on-
das, cada vez mais amplas e lentas. Estas, ao aumentar
a profundidade do sono, terdo maior voltagem e o ritmo
mais puro: 1-3 por segundo. Entretanto a fronte se
vai esfriando mais que os dedos.

4.9 fase paradorica de sonos: Parece um contra-
-senso que nesta fase, quando os musculos estdo sem
ténus, sem movimentos nem reflexos simpéticos, quando

3. 0s que sofrem de insdnia julgam que ndo dormem nada,
mas a experiéncia prova o contrario.
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fisiologicamente estamos bem adormecidos, comega a
aumentar o pulso, a respiracdo, a dilatagdo vascular
(crescendo também a irrigacdo do cértex em uns 40%)
e o calor da fronte até igualar ao dos dedos e superar-
-lhe no final da fase), é estranho digo, que de repente
aparecam também movimentos rapidos coordenados e
extensos nos olhos como de quem estd seguindo cenas
em movimento. Comegou a fase dos sonhos que dura de
3 a 9 minutos nos primeiros periodos e de 15 a 20 nos
altimos. E o periodo e suas fases tornam a comegar
de noévo.

Nas outras fases ddo-se as vézes, movimentos ocula-
res e um ou outro sonho dificilmente serd recordado a
nio ser que se desperte antes dos 10 minutos.

Seguado isto, o sonhar varias vézes cada noite pa-
rece normal, inclusive benéfico. Sera talvez uma tenta-
tiva inconsciente de solucio simboélica, ou alivio de ten-
soes, ou problemas psiquicos? Se despertamos uma e
outra noite aos que sonham cada vez que movem 08
olhos, na terceira noite mostram excitacio, irritacio e
angustia. Na quarta noite, deixando-os sonhar, com-
pensam-se sonhando o dobro.

Duragdo do sono. Deve acomodar-se a idade, clima,
raca e atividades do individuo. Como norma geral, po-
deriamos admitir a divisdo do dia em trés partes iguais:
oito horas para o trabalho, oito para refeicdes, deveres
sociais e religiosos, distracdo etc., e oito para o descan-
so. As criancas, até os quatro anos, dormem doze ou
mais horas. Até os doze, de nove a onze horas. Oito
ou nove horas os jovens na idade do desenvolvimento e,
passados os quarenta anos, bastario sete e mesmo seis
horas de sono, incluindo nelas a sesta ou a ultima hora
do sono, que costuma ser menos repousada. No inverno
ou em climas frios, dormimos mais que no verao ou nos
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tropicos. Necessitam mais sono as pessoas que tenham
mais desgaste, por atividade corporal ou mental, ou me-
nos reservas, como os fracos ou mal alimentados.

O dormir em demasia, além da perda de tempo
embota os sentidos, a inteligéncia e a vontade, debilita
o corpo e faz com que alguns organismos nervosos fi-
quem mais propensos ao descontrdle pela maior viva-
cidade e a maior dificuldade em descansar de ndvo.

CAUSAS DOS SONHOS OU PESADELOS

Podem ser causas: a) corporais, por exemplo, posi-
¢Oes incomodas, enfermidades que provocam dor, febre,
angustia, ou grande fraqueza, necessidades naturais nao
satisfeitas, mé4 digestio etc.; b) sobretudo costumam
ser causas psigquicas, como falta de dominio dos pensa-
mentos e sentimentos durante o dia, principalmente dos
que precedem o sono; ou entdo, temores ou problemas
nio resolvidos, remorsos de consciéncia, impressdes for-
tes causadas pelo cinema, novela ou contos de assom-
bracao; estudo ou trabalho recente com ansiedade ou
com idéias parasitas.

Remédio. Eliminar, na medida do possivel, as cau-
sas corporais. Resolver seus problemas ou aceitar, subli-
mando o que nao tiver solugdo. Dar a paz a conscién-
cia, reconciliando-se com Deus.

Evitar as impressoes fortes e o trabalho com ansie-
dade, principalmente, pela noite. Se estamos agitados,
serenar-nos e controlar-nos por meios de sensacoes cons-
cientes ou afeto suave durante 15 ou 30 minutos antes
de deitarmos. Para muitos religiosos, famfilias cristas
ou colégios catolicos, isto é facilitado pela oracdo da
noite ou exame da consciéncia, ou pelas “boas noites”
salesianas. Se alguém desperta sonhando, ndo deve dar
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meia volta e continuar dormindo, pois assim continua-
r4 a sonhar: mas deve levantar-se ou acordar por com-
pleto, e logo, por meio de atos plenamente conscientes,
durante dez ou vinte minutos, cortar o fio do sono.

Posigcbes no sono. Jazer de costas sobre a cama com
a cabegca para um lado é a posicdo que oferece maior
relaxamento, pois o péso do corpo esta repartido entre
mais musculos. Por isso também é a que mais per-
dura. As outras, por exemplo, dormir sébre o ventre,
ou de um lado, sem excluir (como se fazia antes) a do
lado esquerdo, podem ser, também aceitdveis, embora
durem menos, pois as trocamos logo inconscientemente,
ao sentir excessiva opressdo em alguns musculos. Cada
noite, costumamos aliviar essas pressGes 20 ou mais
vézes, principalmente no verdo. No entanto, os ner-
vosos deveriam evitar tais movimentos antes de dormir
e resistir por meia hora aos impulsos de trocar de posi-
¢do por calor, nervosismo etc. Insistam, pelo contrario,
em afrouxar melhor os musculos.

Somente o dormir de bdca para cima seria desacon-
selhével, pois, quando a lingua se afrouxa, cai para tras,
dentro da bdca e podera estorvar a respiracdo e produzir
roncos. Também porque, ao despertar nessa postura,
alguns se encontram sem poder mover-se por algum
tempo, com a conseqiiente angustia.

A sesta serd aconselhavel unicamente no caso de
conseguir-se nela um sono reparador, e de ndo consti-
tuir um impedimento para a digestao e para um ador-
mecer rapido a noite. Ainda que nao se consiga dormir
durante a sesta sempre ser4 proveitoso reclinar-se du-
rante uns 15 minutos com completo relaxamento mus-
cular e desinterésse mental e afetivo.
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INSONTA

Leitor amigo, um pouco de atencdo antes que leia
os paragrafos que se seguem. Soube de alguns dos meus
ouvintes que nunca haviam tido dificuldades em ador-
mecer e, no entanto, a experimentaram na noite que se-
guiu & minha conferéncia sobre insdnia. A razdo é que,
sendo 0 sono uma fun¢io automitica, nés a perturba-
mos ao fazé-la consciente e voluntaria.

Se vocé nao sofre de insdnia, nao leia isto para
praticé-lo e sim, por simples curiosidade psicolégica. Se
chegar a necessitar desta informacao, sabera encontra-
-la de ndvo.

Ocasid@o da insénia. A insbnia pode ser devida a
agentes externos: mosquitos, flores muito perfumadas,
ruidos fortes, roncos, luz excessiva, cama nova, frio, ca-
lor etc.

Mas, tddas essas circunstancias, se ndo sdo muito
fortes, poderiamos chamaé-las ocasido antes que causa
da ins6nia, uma vez que outras pessoas podem dormir
apesar delas. Evitemo-las na medida do possivel, mas,
também, saibamos coibir e dominar a sensibilidade ex-
cessiva. Os pobres ou os povos de nivel de vida menos
elevado nao se preocupam muito com isso. O calor ex-
cessivo pode ser remediado procurando ativar-se a cir-
culacao na pele, refrescando com agua a cabega, o ventre
e as pernas.

CAUSAS DA INSONIA

A) Entre as causas orgdnicas, pelo menos predis-
ponentes, temos que enumerar algumas enfermidades,
velhice prematura, reumatismo avangado, endurecimen-
to das artérias, dores muito fortes, mé circulacao, into-
xicacdo alcodlica, de fumo ou de café e também a falta
de célcio e de Vitamina D e B-6. Esta deficiéncia se
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remedeia tomando leite e melago. Na North Western
University a experiéncia s6 deu resultado exclusivamen-
te com a Vitamina B-6. Toddas as outras Vitaminas B
fracassaram.

B) Causa fisioldgica. Observemos alguém que es-
teja dormindo sentado. Tem as pélpebras fechadas,
caida a cabeca, os bracos, os dedos etc. Isto significa
que é preciso afrouxar os musculos para dormir. Se éstes
continuam tensos, custar-nos-4 conciliar o sono. De
acdordo com isto, a tensdo muscular torna-se a causa
imediata fisiolégica da insénia. Mas a tensdo mus-
cular obedece a excitacdo dos nervos e éstes se excitam
por idéias e sentimentos.

O mecanismo fisiolégico responsavel pelo sono nio
estd ainda bem elucidado. Acreditou-se, por muito
tempo, que era devido a separacdo das dentritas ou
interrupgdo da corrente nervosa, ao cessar a atividade
censciente. Outros o explicavam pela correlacdo entre
a atividade do simpatico e do parassimpético. Ao enfra-
quecer ou diminuir, pela trangiiilidade mental e o rela-
xamento, a atividade do primeiro, que regula nossa vida
consciente, se equilibra com a do segundo até chegar a
produzir o sono. Hoje se admite, geralmente, a parti-
cipa¢do do hipotalamo.

A Dra. Mary Brazier descobriu em 1949, que, quan-
do relaxamos os musculos para dormir e passamos do
estado semiconsciente para o inconsciente, as ondas
cerebrais (minimas cargas elétricas) mudam repentina-
mente da parte posterior da cabeca para a anterior.

C) Causa psiquica. Em qualquer teoria, o que
produz excesso de atividade do sistema nervoso ou do
hipotalamo, é o trabalho desordenado do cérebro ou uma
emocdo descontrolada. Hoje serd& uma idéia fixa nao
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dominada ou, uma sucessdo de idéias sobre o que vimos
ou ouvimos durante o dia. Amanhda, ser4 um conflito
afetivo, ou da consciéncia, ou uma preocupagéo ou tris-
teza, ou o simples temor da insbénia j4 experimentada.
Outro dia, enfim, a ira ou a nio aceitagiao de algo que se
nos impde, como um ruido importuno e desagradéavel,
ou o roncar de um vizinho etc.

Seria um contra-senso dizer a um nervoso que se
esta deitado: “Durma rapidamente, pois h& pouco
tempo”. Esta ordem suscitaria néle a Ansia de dormir
logo ou um temor de ndo fazé-lo e, ao querer pela vonta-
de consciente atrair o sono, o perturbaria.

O sono é como a sombra, se vamos atras déle, foge
de nés. Quanto menos se pensa néle, melhor.

REMEDIOS PARA A INSONIA

Drogas, soporiferos. Nao siao remédios, senio pa-
liativos para sair de apuros. Podem ser usados em casos
especiais, por pouco tempo e sob inspecdo médica. No
entanto, ndo curam e nos deixam fracos para lutar
e superar a insonia. Muitos déles ddo um sono pouco
reparador, deixando uma sensacao de cansaco que se
pode tornar crénica.

O remédio é duplo: a) desinteressar-nos de tudo
(descanso mental, psiquico); e b) afrouxar os musculos
(descanso corporal, somético).

A) Descanso psiquico

1 — As nossas preocupagoes, paizoes e negocios €
preciso opor, ao ir descansar, o seguinte letreiro: “Fe-
chado temporariamente por causa de reparo”. Em outros
térmos: & preciso cortar tdda a conexdo mental ou afeti-
va com 0 mundo. Que tdda idéia resvale e nenhuma se
agarre a nés com ganchos de temor ou de desejo. Quar-
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do ha problemas graves, conflitos afetivos, sera mister
descobri-los quanto antes, segundo as normas dadas pa-
ra os sonhos ou para a vida afetiva. Ao dormir, é preci-
so desinteressar-nos até de encontrar solugdes para tais
problemas. Quando muito, decidiremos solucioné-los ou
aceité-los no dia seguinte.

2 — Ao cérebro emissor, que tende a resolver uma
idéia que nos preocupa ou a remoer as vivéncias do dia,
¢é preciso opor o cérebro receptor, dando-nos conta: dos
olhos que se aquietam, do maxilar que se afrouxa, dos
membros que ficam bem apoiados, como mortos, dos
musculos que se relaxam cada vez mais, da respiracéo
mais ritmica, natural e profunda etc. Estas sensagoes
conscientes freiam toda a idéia excitante e todo o gasto
de energia.

3 — Contra a Ansia de dormir ou temor de nio
fazé-lo.

Depois de uma ou varias noites de insénia, vamos
para cama com um temor ou angustia latente de nao
dormir, muito compativel as vézes, com a resignacao
interfor. Notaremos, entdo, que a respiracdo nao ¢é in-
teiramente livre e profunda, nem o relaxamento muscu-
lar completo. Liga-os e prende-os a angustia ou o temor,
ou a emogao descontrolada. Neste caso também, é pre-
ciso desinteressar-nos de tudo, inclusive do sono.

Interessar-nos-4 somente o descanso, pois isso é ne-
cessario para viver e para trabalhar e ndo precisamente
o dormir. E isso é também o que de mais importante,
entdo podemos fazer, pois € o que Deus quer de nés
nesse tempo. E nenhum mal grave nos advird de nao
dormir, se conseguirmos descansar bem.

O inventor Edison descansava de suas noites de

trabalho com pequenas sestas de 10 minutos espalhadas
pelo dia.
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O melhor remédio, embora parega estranho, é pedir
ao enférmo que nao queira dormir, sendo descansar por
um tempo determinado (uma cou duas horas). Se a von-
tade ou promessa for sincera, notard no mesmo instante
que a angustia latente cessa; a respira¢ao, antes um tan-
to entrecortada, comega a ser mais natural e profunda.
Desaparecido o médo de ndo dormir, o cérebro emissor
deixa de trabalhar; a atividade do hipotédlamo diminui
e conseqiientemente o enférmo sente a sensagao do sono.
Mas, deve ser fiel & palavra empenhada e resistir ao sono
durante o tempo prefixado, sob pena de inutilizar o re-
médio. Faca isto ainda que seja necessario sacrificar
vérias horas, em téda uma noite, ou varias. Esteja cer-
to de que triunfara de seu inimigo.

B) Descanso somdtico

Afrouzar os misculos. A parte organica do remédio
é relaxar bem todos os musculos, comeg¢ando pelos olhos.

1 — Que as palpebras se fechem sdzinhas, sem
pressdo alguma. Isto, que é facil ao deitar-nos, quando
o cansaco as fecha espontdneamente, costuma ser dificil
quando atrasamos o sono mais que de costume e, sobre-
tudo, quando despertamos no meio da noite ou ao ama-
nhecer e queremos reatar o sono. H& entdo, o perigo
de feché-los violentamente. Mantenhamo-los ligeira-
mente abertos até que éles se fechem.

2 — Que o globo ocular esteja também sdito, e
leve e nao como se olhasse fixamente através das pal-
pebras fechadas. Fagamos como se o0 virassemos e
levantassemos para cima, ou como se o deixassemos
cair para tras e afundar-se nas 6rbitas, ou como se estas
se esvaziassem déle. Tais imagens auxiliares ajudam a
afrouxar os musculos que mantém os olhos suspensos
nas 6rbitas.
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3 — Para conseguir tudo isto e que os outros
musculos também se afrouxem, ajudari4 fazer o que
antes mencionamos como “cara de bobo”’; maxilar in-
ferior caido, os pémulos e o 1l4bio superior um tanto le-
vantados e a lingua suavemente pousada s6ébre o maxilar
inferior. H& quem durma com os maxilares apertados.
Ao deitar-se, deveriam provocar vérios bocejos abrindo
bem a bdca, como quem tentasse introduzir nela uma
macgi. O bocejo é um bom soporifero pela perfeita res-
piracdo e relaxamento que ocasiona.

4 — Continuemos afrouxando os outros musculos:
os do pescoco, que nao devemos sustentar. Os dos bra-
¢os, maos, pernas, pés e dedos, que devem estar todos
como mortos, sem movimento. Sintamos néles a forga
da gravidade. Imaginemo-los de ferro pesando sdbre
a cama.

5 — Imitemos a respiracdo lenta, profunda e ritmi-
ca de alguém que esteja dormindo e tratemos de ccnser-
var na nossa o ritmo pessoal com os trés tempos: inspi-
rar, expirar e descansar, sem ter pressa de inalar o ar
novamente, até que o organismo nos force a fazé-lo.
Neste precioso tempo de repouso se notard que podemos
afrouxar muito melhor os olhos, 0 rosto etc. Muitas
pessoas que assim fizeram, seguindo éste meu conselho,
me confessaram que a 10.2 respiracdo ritmica ja estdo
adormecidas. Uma de Guatemala conseguiu dormir de-
pois de 5 anos de insdnia.

6 — Se houver prévia excilagdo nervosa, por exemplo,
depois de uma atuagao publica, ou um grande susto, ou
uma contenda ou arrebatamentos de ira, é preciso sere-
nar-se e dominar a excitacao antes de deitar.

Vinte minutos poderdo bastar se, durante os mes-
mos; impedimos que essas lembrangas voltem a excitar-
nos. Fagamos, nesse tempo, atos ou sensagdes conscien-
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tes ou concentremo-nos em alguma coisa facil e agrada-
vel. Déste modo poderemos acalmar as malores excita-
¢oes possiveis.

Tive experiéncia disto, ao ser destinado para ser
missionario na China. Sempre o desejei, por motivos
sobrenaturais; contudo, ao receber a carta, & noite, fi-
quei impressionado. Era um rumo ndvo para téda a
minha vida: renancia & Patria, & mentalidade, & lingua.
Estive dando voltas na cama durante uma hora sem po-
der conciliar o sono. Lembrei-me, entdao, déstes remé-
dios: levantei-me, acendi a luz e apliquei o método das
sensagdes conscientes. Depois de meia hora déste exer-
cicio, deitei-me, j& calmo e consegui dormir dentro de
cinco minutos.

Contra um ruido importuno (o roncar do vizinho, o
barulho de veiculos, o tique-taque do relogio etc.).

Advirta-se que o barulho nao é causa, mas apenas
mera ocasido da insénia, uma vez que, no trem, dormi-
mos com muito rufde. As causas imediatas e verda-
deiras sdo as idéias despertadas por éle e que ndo domi-
namos (indignacdao, impaciéncia, ansia de dormir)...

O remédio estd em querer ouvir o barulho, em fa-
zer-nos receptores voluntarios déle, sem modifica-lo sub-
jetivamente com outras idéias. O ouvido tem como seu
objeto préprio o som; deve, pois, poder encontrar néle
sua satisfagao.

Numa peregrinacido ao Santuario de Nossa Senhora
de Coromoto, Padroeira da Venezuela, dormia eu com
um companheiro no quarto. Apenas deitado, comegou
éste a roncar de tal maneira, que seria capaz de desper-
tar um morto. A principio me impacientei. Depois,
apliquei a receita: quis ouvir, simplesmente, aquéles
roncos e percebé-los, dar-me conta com serenidade. Nao.
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tardei em adormecer. Ao despertar durante a noite (o
estrondo era enorme) aplicava o mesmo método e vol-
tava a dormir.

Outras ajudas orgénicas:

1. Levantar-se cedo e fazer exercicio fisico duran-
te o dia.

2. Almoégo frugal com dieta lacto-ovo-vegetariana,
rica em vitaminas, fésforo e calcio e com poucas gor-
duras ou frituras.

3. Digestdo terminada antes de deitar.

4. Evitar, nesse espaco, todo o trabalho mental
forte ou apressado.

5. Passeio moderado de noite, ginastica, movimen-
tos ritmicos imediatamente antes de deitar-se, para des-
cansar dos mesmos na cama.

6. Se ha tensdo nos olhos, praticar o exercicio das
palmas das maos sobre éles.

7. Provocar o bocejo abrindo bem a boca e dila-
tando a garganta.

8. Se héa nervosismo ou congestao na cabega, usar
adgua fria, ducha, envoltura fria no tronco, compressas
no ventre ou banhos derivativos frios ou quentes segui-
dos de fric¢do fria. Isto acalma os nervcs e atrai mais
sangue para a pele, descongestionando a cabega.

9. Ni&o ler na cama.

10. Nao variar muito a hora de deitar-se porque
a essa hora prepara-se o organismo para o sono pela
baixa da temperatura. Se ndo aproveitamos esta dis-
posicao favoravel e elevamos novamente a temperatura
central pela agdo, entao sentiremos mais dificuldades
para adormecer.
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Resumindo:

Antes de [ Evitar qualquer excitagdo ou emogdo forte. Se as
deitar-se houve, serenar-se antes.

r Desinterésse mental e afetivo por tudo, até por
dormir.
Relaxar os misculos comegando pelos olhos, fronte
e maxilares.
Respirar ritmica, lenta e profundamente, imitan-
do os que dormem.
Dar-se conta, serenamente, do relaxamento e da
\ respiracao.

Deitado 4

PARA DORMIR

Saber valer-se do “sono ou descanso psiquico”.
Nido dar demasiada importincia ao sono.

Depois {

EVITAR O CANSAGCO DA VOZ

Muitos oradores, professores, atores:, cantores ou
outros profissionais da voz e até pessoas conversadeiras,
ao falar em voz alta, costumam sentir cansago, opressao
no peito, comichio ou irritagdo na garganta. As vézes
sentem dor na curvatura lombar da espidua etc. A1
rancam uma voz antinatural, violenta e ficam exaustos
com trinta ou mais minutos que falem em publico.
Quantos deixaram sua profissdo ou diminufram seu ren-
dimento por isto! Se conhecessem as causas orgénicas
e psiquicas déste efeito para poder corrigi-lo!...

A causa imediata é orgénica: respiracdo defeituosa
por tensdes musculares. Mas, a raiz profunda dessas
tensoes se deve s emogGes descontroladas.

A boa voz se apbéia sdbre uma coluna de ar suficien-
temente sustentada que, tendo como base a parte baixa
do ventre e as costas sai sem impedimento pelo nariz e
pela boca. Donde se segue que a voz nao sera robusta
e natural se a coluna de ar nio tiver tensio suficiente
para paragrafos longos (o fole que nao funciona bem);
ou se encontra impedimento em sua saida.
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Causas orgdnicas e seus remédios. Respiracao de-
feituosa por tensdo muscular. Necessitamos, antes de
tudo:

1 — Ar em abunddncia. Para conseguirmos ésse
ar em abundéincia, devemos dar ordens & mente para
o alargamento das costelas flutuantes. Como todds os
6rgaos da fala sdo solidarios entre si, logo as primeiras
janelas por onde havera de entrar o ar (ou nariz e a
garganta), dilatar-se-do também e a respiragdo far-se-a
sem esforco e finalmente esta sera automatizada.

Pensemos no nariz dilatando-se por cima junto aos
olhos, e por baixo, mas sem violéncia “nariz como de
coelho” seria a imagem auxiliar. Nariz dilatado ao ins-
pirar e dilatado também ao expelir o ar.

2 — Coluna de ar constante e com base solida. As
costelas alargadas e o ventre ndo caido a produzirdo.
Para isso, alimentemos a respiracao diafragmatica. No-
t4-la-emos, pondo as maos nos quadris com os polegares
voltados para tras e procurando separa-las com a ins-
piragdo. Isto se consegue, também, como reflexo ao
termos bem abertas as asas nasais e os poémulos frou-
xos ou tendendo a levantar-se.

3 — Que o ar saia sem impedimento ~pelo nariz.
BEste deve vibrar um pouco, quando falamos. Que as
palavras saiam como sopradas ou como se as atirassemos
pelos olhos. Os pémulos nio estejam caidos nem o labio
superior tenso ou as comissuras dos labios para baixo.

4 — Eliminemos as demais tensGes no peito, nos
ombros e omoplatas que diminuem a capacidade toré-
cica. Tenhamos os ombros para trés e baixos, as omo-
platas tendendo a juntar-se, o peito suavemente levan-
tado para cima, melhor ainda um pouco para a frente,
com conseqiiente encolhimento do baixo ventre. Ensaie-



160 CONTROLB CEREBRAL B EMOOIONAL

mos a posi¢dao correta, por exemplo, junto a uma pare-
de, apoiando nela os calcanhares, mantendo normais e
sem tensdo a regido lombar, os ombros e a cabega.

Com freqiiéncia, sobretudo, em pessoas de vida se-
dentéaria, sao os musculos da cintura e das costas os que
estdo tensos e encurtam a respiragdo. Entdo, serdo re-
comendéaveis exercicios que os afrouxem ou massagem.

Causa psiquica: as emogoes. Os estados emocionais
de terror, preocupacao, pressa, desdnimo, ira etc., ten-
dem a encurtar-nos a respiragdo. Impedem que esta se
inicie como deve, por baixo do umbigo; dificultam a ex-
pansao para tras da curvatura inferior das costas; fazem
com que os ombros se levantem e se inclinem para fren-
te, e que os pdmulos, o 1abio inferior e as comissuras dos
labios desgam. Com isto o ar nio entra nem sai com
facilidade. Perdemos, entdao, a ressonidncia e o volume
que a voz adquire, quando todos éstes musculos estdo
flexiveis. Lembremo-nos da voz e do encolhimento dos
timidos. Ao contrario, as emogoes positivas de amor,
alegria, seguranca, otimismo, dilatam o peito e os pul-
moes; fazem-nos respirar melhor e emitir o ar e a voz
sem impecilhos.

Empostagdo da voz. Exercicios prdticos.

Antes de qualquer exercicio, adotemos a posi¢cao
correta acima indicada: corpo relaxado, direito, ventre
baixo, peito erecto, ombros para tras e baixos, omoplatas
aproximando-se, musculos do rosto frouxos, labio supe-
rior e faces tendendo a levantar-se e o nariz e a gargan-
ta tendendo a dilatar-se.

Para afrouzar os macilares ajudarao os seguintes
exercicios:
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1.0 Diante de um espelho mover o maxilar inferior
da direita para a esquerda enérgicamente e logo depois,
de cima para baixo.

2.0 Mové-lo descrevendo um semicirculo: desde o
centro até & direita, dali para baixo e logo para cima
pela esquerda para terminar no centro.

3.0 Repetir o exercicio da esquerda para a direita,
varias vézes.

Bstes movimentos dao flexibilidade e liberdade a
maxilares tensos.

Para o ldbio superior tenso e caido: levanté-lo re-
petidas vézes sem mover a base do nariz, ou também,
abaixando a cabe¢a até que o rosto esteja olhando para
tras, soltar o ladbio. Varios minutos nesta posi¢do nos
darao uma sensacdo agradavel de relaxamento e de li-
berdade.

Para a lingua e paladar:

1.0 Por a lingua para fora, quanto puder, horizon-
talmente plena ou em forma de colher, com golpes
enérgicos.

2.0 Depois de pdr para fora a lingua, em forma de
colher, levant4-la e encurva-la seguindo a ab6bada pa-
latina. Baixa-la, descansar e repetir o exercicio.

Para a respiragcdo e fonagdo:
1.0 Inspirar ativa mas niao violentamente pelo na-

riz e deixar sair o ar com naturalidade também pelo
nariz aberto (umas dez vézes).

2.0 Inspirar do mesmo modo e, ao langar o ar pelo
nariz, emitir um zumbido em “hum”, sentindo a vibra-
¢ao das fossas nasais (também, umas dez vézes). Repe-
tir isto varias vézes por dia e por varios dias para formar
hébito. O fazer serd suave; nido gutural, mas nasal.
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3.0 Fazer 0 mesmo, mas acrescentando a “Hum”
“0-0” “Hum -a -a -a”, deixando que o 0 e a salam com
ressonfincia na cabeca ou na testa.

4° Hum com e, i, u. Hum-ba-be-bi-bo-bu etc.

5.0 Finalmente, produzindo primeiro a vibragédo
com “hum”, poderemos ler palavras ou frases ou paré-
grafos inteiros, procurando conservar o rosto na mesma
atitude de “hum”.

Ao falar, sobretudo, em publico, abramos ampla-
mente a bdca, movamos bem os labios, respiremos pela
bdca e pelo nariz e pronunciemos com decisdo e distin-
cdo tddas as silabas. Isto fara, pelos reflexos esponté-
neos, que o organismo adote mais facilmente a posicao
correta.

Conheci, no Brasil, um jovem professor com cansa-
¢o e fraqueza geral e, sobretudo, com ma empostacéo e
cansago da voz. Propds-se observar estas normas de
boa empostagdo, principalmente no que se refere a di-
latar bem o nariz e levantar os pémulos. Depois de
poucos dias, comegou a sentir alivio, com bocejos muito
freqiientes. (O bocejo € a valvula de seguranca do apare-
lho respiratério em tens@o e nos proporciona uma res-
piracdo mais perfeita). Quando voltei a vé-lo, meses de-
pois, havia melhorado notavelmente e seu cansago ge-
ral e o da voz haviam desaparecido por completo.
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SABER DESCANSAR

Normal — por 1 idéia

é: 1.° evitar o desgaste
Anormal — por 2 idéias

DES
CANYy, ,, . Song trangiiilo — 100%
SAR 2 r:ﬁ:l perar energias { Sono intragxqtlilo — 60-70%
P l Relax. e desinterésse -~ 90%

( ( Esquecer — Drogas, trocar de moradia,
< ocupagio
3 No esgotamento | ( N#io estar desocupado. nem
- Reeducari subjetivo, mas sim, entretido.
o L consciente.
(o
> ( Sensagdes e atos conscientes.
< Concentracdes agradéveis.
P Na fadiga normal{ Ginastica e respiragao.

Relaxar miusculos, olhos.
3 | Afeto moderado.

Sono, sendo descanso;
Nao procurar nem quantidade, senio qualidade.

Segundo o clima, temperamento, ocupagéo.
Organismo desenvolvido de 5 a 7 horas.

g Duragéo Organismo em desenvolvimento de 8 a 12
o horas.
<
n Problemas, emocgdes, agitacdo.
o | Sonhos, Causas Posicles, fraqueza, enfermidade.
4
Néo ter a boca para cima, nem mudar de
posi¢iio nervosamente.
Posigdes Mas sim ter os misculos bem apoiados,
L completo relaxamento.
r  Ocasiio — Ruidos, insetos, frio, calor excessivos
< Causa fisiolégica — tensdo, excita¢do hipotaldmica
; Emocio, problemas, paixio.
o 9 Causa psiquica { Idéias em ebulicho.
® Ansias de dormir, temor da insénia.
Z Desinterésse menté.l e afetivo
= L Remédios Relaxamento de olhos, rosto e membros.
Por: Respirac¢fio defeituosa € tensfio muscular.
Cansago
da voz Causa profunda: emogdes, pressas.

Remédios e exercicios praticos.



Capituro IX

UTILIZAR A VONTADE

A tarefa do homem é sempre aperfeigoar-
-se, educar-se, completar-se e supcrar-se a
st mesmo.

S animais irracionais saem perfeitos das maos do

Criador. Basta-lhes seguir o préprio instinto pa-
ra se desenvolverem e conseguirem seu fim. Nao neces-
sitam de educacao.

O homem, porém, nasce incompleto: se segue seu:
instinto animal, debilita-se, adoece e morre. Por isso,
Deus lhe concede a razdo. Dé4-lhe, primeirc a inteligén-
cia dos pais e mestres, depois a propria, dizendo-lhe:
completa-te.

A necessidade da educagio funda-se na luta entre
o psiquismo inferior sensitivo-afetivo que somente ape-
tece os bens sensiveis, ainda contra os bens superiores,
e o psiquismo superior intelectivo-volitivo, capaz de co-
nhecer e de procurar os bens superiores transcenden-
tais, verdadeiros e eternos: bens da alma, bens sociais,
bens divinos.
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Como bussola de orientacdo, tenhamos sempre pre-
sentes, na educagdo proépria e alheia, éstes dois princi-
pios: A perseveranca dos atos psiquicos e o triplice pri-
mado do psiquismo normal.

PERSEVERANGCA DOS ATOS PSIQUICOS

To6da vivéncia ou ato psiquico contribui para formar
ou deformar o carater. Ela fica associada aquelas que
a precederam e, embora inconsciente ou esquecida, con-
tinua influenciando o “en” consciente, facilitando os
atos afins e dificultando os contrarios. Portanto, as
virtudes praticadas na infancia ou em qualquer época,
formardo na virilidade uma sintese psiquica mais apta
para o bem. Pela mesma razao, uma transgressio ou
concessdo aos instintos exaltados, embora sdmente por
uma vez, na loucura da juventude e com o propésito de
voltar logo ao bom caminho, deixard para sempre em
nosso psiquismo maior inclinagdo ao mal e menos faci-
lidade para o bem.

Nio é, pois, de pouca importéncia uma falta ou pe-
cado passageiro ainda que ndo houvesse sangdo poste-
rior; nem um ato de virtude oculto, ainda quando ne-
nhuma recompensa lhe fosse reservada.

TRIPLICE PRIMADO

1.0 O todo deve ter a primazia sébre a parte. Am-
putamos um brago gangrenoso para salvar todo o corpo.
As tendéncias parciais hio de subordinar-se & atividade
do todo; donde se segue que:

a) Nossa dependéncia da matéria no alimento,
descanso, concupiscéncia corporal, ha de harmonizar-se
com a espiritualidade da alma. Dai a necessidade de
dominar a gula, a tendéncia a comer ou beber em dema-
sia. Assim fazendo, velamos pela saide do corpo e o
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vigor da alma mediante a temperanca e até o jejum.
Dai o superar a preguica, tendéncia exagerada ao re-
pouso, & ocupacado agradavel, & diversdo, mediante a
diligéncia e a atividade disciplinada.

Daf o controlar o instinto sexual submetendo-o pela
castidade & razdo e & lei de Deus. Sacrificamos o pra-
zer, o bem material instantdneo de uma parte do nosso
corpo pelo bem total do mesmo, pela lucidez mental e
elevacdo afetiva e, sobretudo, pelo bem temporal e eter-
no da alma (veja-se o capitulo seguinte).

b) Nossa sujeicio ao automatismo (temores, des-
gostos espontineos exagerados), nossa escraviddao ao vi-
cio ou a costumes inveterados, nosso respeito ao “que
dirao” ou ao que fazem os demais, ha.de sujeitar-se a
liberdade superior, ao que a raziao ou Deus nos mostram
como obrigatoério ou conveniente. “Julgai vés, diziam os
Apéstolos aos Principes da Sinagoga, se é razoavel que
vos obedecamos a vés e ndao a Deus”. Toda ditadura e,
sobretudo, o comunismo tende a anular essa liberdade.

¢) O curso fantastico do nosso pensamento sob a
emoc¢ao deve harmonizar-se com a sédc de verdade obje-
tiva. Dai o dominio da imaginagdo descontrolada ou do
sonhar acordado, dos temores ou tristezas exageradas,
dos 6dios ou antipatias que nos deformam a realidade.
Os cismas e as heresias se originam mais pela emogao
que pela razao objetiva.

2.0 O objetivo e a realidade hd de levar a primazia
sobre o subjetivo, sébre o que opinamos, sentimos ou de-
sejamos. Ordinariamente, a crian¢a vive enclausurada
no seu “eu”. Nao quer servir, nem dar-se: é egoista, é
subjetiva. A evolucdo normal ou a educacgdo leva-la-a4
aos valores objetivos e sociais conhecendo-os e realizan-
do-os fazendo déles sua norma de agdo. De seu isola-
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mento social tendera para quem lhe ofereca um apoio;
quereré converter-se em membro util e operante da co-
munidade. Tanto mais se aperfeicoard quanto mais se
esquecer de si em favor dos demais ou de um ideal.

Somente um psiquismo doentio se enclausura e se
“tetaniza”, em seu egocentrismo. '

3.0 Primado da evolugdo. Tende a desenvolver
progressivamente todo o seu ser, a superar-se, a realizar
um ideal.!

Meméria, inteligéncia ou miusculos que nao se exer-
citam, atrofiam-se. Profissional que renuncie ao aper-
feicoamento de seus conhecimentos, desvirtua-se. No
caminho da virtude nao ir adiante é retroceder. So-
ciedades embriagadas pelo préprio progresso, desmoro-
nam. Nao foram os barbaros do norte que venceram o
Império Romano. Ele caiu porque parou na marcha do.
progresso solapado por vicios e doengas.

A. EDUCAR A VONTADE POR MOTIVOS?

Como nossa vontade é faculdade do ser racional,
naturalmente inclinada para o bem, lancar-se-4 logo
~ao ato desde que, antes de agir, a preceda como guia

1. Conseqliéncias ascéticas déstes principios: a) Renun-
ciar ao vencimento préprio e & mortificagio deixando-se levar
pelo vicio cu pelo pecado, é uma regressio na evolu¢do ou pro-
gresso. b) Seria doentio buscar a dor e a abnegacdo por si mes-
mas e ndo como meio e expressio do dom inteiro de si a um
ideal. c¢) A libertacdo do “eu” em prol dos valores objetivos —
sociedade, Deus — é em psicologia o que em ascética se denomina
vencimento préprio, humildade, caridade. Os ascetismos falsos —
Estoicismo, Budismo, Espiritismo, Laicismo — insistindo em dispo-
si¢Bes parciais orientam o homem para uma personalidade fechada,
podem desviar para formas mérbidas ou perversas, enquanto que
a ascética objetiva e total, est4 em harmonia com a vida psiquica
normal.

2. Para explicagdes mais amplas veja-se “Poder de la vo-
luntad educada” por Lindworski, S. J.
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luminoso, o entendimento, mostrando-lhe um bem, um
motivo, um valor. Proponhamos, pois, a noés mesmos
ou a nossos educandos, bens ou valores:

a) Objelivos: que realmente sejam tais; bens em
si: o 1util, o honroso, o agradavel, o necessario. Pode-
riam ser bens sensiveis percebidos pelos sentidos ou bens
espirituais captados pelo entendimento: bens para o
tempo ou para a eternidade: bens parciais ou totais,
sobrenaturais ou divinos.

b) Subjetivos: quer dizer, percebidos como tais
pelo individuo, acomodados a sua capacidade. As crian-
cas, por ndo terem ainda desenvolvido o entendimento,
verao apenas bens sensiveis ou sensibilizados. Os ado-
lescentes e adultos, porém, deverao aspirar também aos
bens espirituais, transcendentais e sobrenaturais e, na
medida do possivel, reforcados com a imaginacdo e o
sentimento. Um pai de familia dizia-me: “Por muito
tempo ndo pude conseguir que meu filhinho de trés
anos deixasse de bater rudemente as portas. Nao com-
preendia o motivo, ndo percebia que o ruido pudesse in-
comodar aos outros, pois a éle agradava. Mas, um dia,
dei-lhe outra razdo que éle compreendeu: “A porta vai
estragar-se e sera preciso gastar, para conserta-la, o
dinheiro destinado aos teus brinquedos”.

E, desde entdo, nem bate as portas, nem consente
que outros o fagam, repetindo o motivo, tal como éle
o entendeu.

c) Refletidos: que se encontrem presentes a mente
no momento da decisdo e da execugdo. Por isso, ao pre-
ver o ato, procuremos, também, recordar o motivo. Pela
mesma razao, convém escrever os bons propositos com
as razoes que os motivaram e convém voltar a 1é-las,
de vez em quando.
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Por falta desta motivacao, observam-se, com grande
freqiiéncia, fracassos educativos nos colégios e nos lares.
Criancas que assistiam & missa até diariamente durante
anos, depois, quando maiores, nao voltam mais a fazé-lo.
E porque iam levadas, ndo por motivos proprios, sendo
por seus educadores. N&o fizeram o ato volitivo de querer
ir & missa, sendo, talvez, o oposto de nao querer ouvi-la.

B. EDUCAR A VONTADE POR ATOS

H4, em todas as linguas, duas palavras magnificas,
enobrecedoras e criadoras: “Sim” e “Ndo”. Saber dizer
“Sim”, quando vamos a passo de gigante ou encosta
acima, com dificuldade, mas sempre adiante. Saber di-
zer “Nao”, sem concessoes, sem discussoes, sem vacila-
¢oes, isto engrandece e fortifica.

I. TECNICA REEDUCATIVA

1) Os abulicos que, por ndo fazerem atos verda-
deiros de vontade, chegaram a perder a consciéncia ou
o sentimento interno déles, devem antes de mais nada,
exercilar-se em atos simples, perfeitamente volitivos
(por exemplo, andar, levantar o braco, tocar um objeto)
reproduzindo as caracteristicas somaticas e os requisitos
psiquicos até adquirir o sentimento interno do ato eficaz.
Graduemo-los logo depois de mais faceis para mais di-
ficeis.

O jovem O. M., embora educado em colégio catdlico,
rompeu na Universidade todas as barreiras da moral e,
tendo-se deixado dominar pelo vicio impuro, havia che-
gado a uma abulia e indecisdo tal que lhe parecia impos-
sivel conter-se. Além disso, a obsessdo do vicio estorva-
va-lhe a concentrag¢iao no estudo.

Niao foi dificil convencé-lo que podia refazer sua
personalidade e recobrar seu antigo valor, reeducando a
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vontade. Na primeira semana de tratamento féz atos

volitivos externos em oito ou dez ocasioes por dia, res-

pondendo a estas perguntas:
1.0 “De que se trata? Quando e como se fardi?” E
respondia concretizando o ato: “Trata-se de querer
ou nao querer levantar-se; de caminhar pela direita
ou pela esquerda” etc. -
2.0 “E-me possivel? Se eu mando a meus pés que
se dirijam para tal lugar, obedecer-me-@o”? E pro-
curava sentir sua possibilidade com respostas afir-
mativas. Ao tratar-se de algo mais dificil, dizia
com tom de certeza absoluta: “Sim, estou certo de
que posso”.
3.0 “Hd motivos para queré-lo?” Sim, ainda que
nido fosse mais que para exercitar minha personali-
dade e reeducar-me.
4.0 “De acérdo com isso, hei ou nao de queré-lo?” E
decidia-se interiormente, afastando a possibilidade
contraria.

Experimentou tanto prazer ao sentir de névo sua
forca volitiva que, no terceiro dia, veio para comunicar-
-me. Exercitou-se logo em atos mais dificeis e que exi-
giam maior vencimento e, mais tarde, em alguns em que
intervinha sua paixdo: por exemplo, mandar a seus pés
que, em vez de irem a tal lugar perigoso, f6ssem a outro;
a seus olhos que, em vez de olharem para o objeto exci-
tante, se fixassem em outros inofensivos etc. Depois de
20 dias, achava-se transformado.

Em honra da verdade devo dizer que, a éstes meios
psiquicos, acrescentou o meio sobrenatural de reconci-
liar-se com Deus pela confissao.

Todos poderdo utilizar éste sistema para aumentar
sua eficiéncia volitiva, exercitando-a primeiro em atos
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volitivos externos, féceis e até dificeis, e mais tarde em

atos internos (por ex.: quero pensar nisto; quando me

vier tal idéia ou temor, pensarei ou farei tal coisa etc.).
2) Para todos serd utilissimo.

a) Distinguir o ato verdadeiramente volitivo, a
decisdo, daquelas que nao o sdo: do desejo, impulso,
veleidade e intengéo de agir (veja cap. IV, Requisitos).

b) Concretizar para ndo se contentar com mero
desejo ou projeto.

¢) Graduar de facil a dificil, para sentir a possi-
bilidade e evitar fracassos, ou atos falsos de vontade,
com o desdnimo que os segue.

Podemos, também dramatizar nosso processo voli-
tivo, apresentando-o como uma luta e distinguindo nela
quatro etapas:

1.0 Apresentacdo de contendores: os quais sdo os
atos que eu posso querer ou repetir, por exemplo, ficar
na cama, quando me chamam ou saltar da mesma.

2.9 Luta de contendores: discussdao dos motivos pré
e contra; que utilidade ou prejuizo me traz o ficar na
cama e que vantagem, levantar.

3.0 Posso dar a vitéria a quem eu quero. Sentir a
possibilidade.

4.0 Vitéria de um déles, deixando-o como dono do
campo da consciéncia, imaginando concretamente como
haverei de levantar-me e afastando a possibilidade de
ficar deitado, ou seja, fazendo éste ultimo impossivel
para mim pela decisdo.

O maior inimigo do esforgo volitivo é a indeciséo,
comum a quase todos os doentes. Na luta de idéias pra-
ticas (se fardo ou nio, se realizardo isto ou aquilo) nao
sabem dar a vitéria a uma das partes e concluir a dis-
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cussdo, excluindo as outras possibilidades. Deverdo cor-
rigi-la rapidamente.

II. REMEDIO PARA A INDECISAO

1 — Quando a indecisdo provém da abulia ou pre-
guica da vontade, serd 1util exercitar-se com freqiiéncia
em atos volitivos ainda em coisas pequenas ou indife-
rentes ou nas que ordinariamente fazemos por rotina.

2 — Se é por falta de concentracdo intelectual, por
nao poder fixar o pensamento no ato que tentamos rea-
lizar, reeduque-se esta concentragao e logo sera facil
concretizar o ato e decidir-se.

3 — Quando a indecisdo provém da equivaléncia
dos motivos pr6 e contra que parecem equilibrar-se, se
se trata de uma questao importante e podemos consul-
tar uma pessoa prudente, devemos fazé-lo e decidir-nos
por seu parecer. Sendo o assunto de menor importéancia,
ou nao podendo consultar, devemos decidir-nos rapida-
mente por qualquer um dos extremos.

4 — Se a dificuldade provém da variedade de mo-
tivos opostos que, ao querer decidir ou executar, obscu-
recem o motivo principal, devemos deixar-nos impressio-
nar unicamente pelo motivo que nos moveu primeiro,
que costuma ser o principal, e decidir-nos em seguida
sem considerar os motivos secundarios opostos.

“Quem ndo age depois de ter pensado, é
porque pensou de modo imperfeito” Guyau.

Ndo haja “educagd@o de redoma”, que trata unica-
mente de evitar as ocasidoes para tornar impossiveis as
faltas; nem meramente negativa, que se contentam com
corrigir defeitos; mas positiva, que propoe sempre pro-
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gressos por realizar, perfei¢des por adquirir, virtudes por
<
praticar. Isto aumenta a alegria, o entusiasmo e o valor.
A educacdo ndo estd tanto em fazer praticar o bem
como em ensinar a queré-lo.

Tive um aluno que, no fundo era bom, mas, suma-
mente voluvel e fraco de vontade; estava sempre de cas-
tigo. Perguntei-lhe por que nao fazia esfor¢os para cor-
rigir-se. “Eu quero, Padre, mas nao posso”. Examinei
seu ato volitivo: 3o concretizava nem sentia a possibi-
lidade. Propus-lhe, para que ndo faltasse ao siléncio;
que do recreio para o estudo e do estudo para a aula,
mordesse a lingua. “Podes fazé-lo?” “Sim, Padre”.
Desta forma, concretizando e sentindo a possibilidade,
um dia para me aar prazer; outro, em honra da Virgem
ou para agradar a Jesus Cristo, féz atos volitivos con-
cretos. Pela noite, perguntava-lhe: “Quantas vézes
faltaste?” “Oito”. “Pois beija oito vézes o crucifixo e
promete-lhe nao faltar amanha”. O resultado foi a
emenda rapida, alegre e completa.

A vontade é para conquistar o homem a si
mesmo, e a educa¢do da vontade é a estratégia
desta conquista. E. Faguet.

C. METODO INACIANO

O protestante Doutor Vittoz sentia grande admira-
cdo por Santo Inécio de Loyola. Dizia que o Santo se
havia adiantado de trés séculos ao seu tempo na fina
introspec¢ao psiquica e na atinada pedagogia que reve-
la em seus Exercicios e Exames.

A finalidade de Santo Inacio é tornar o homem per-

feito: fazer que proceda segundo as normas mais subli-
mes do psiquismo superior, sem que o estorve o psiquis-
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mo inferior ou afeigées desordenadas, como indica no
préprio titulo de seu livrinho. Por isso dispde, nos Exer-
cicios, do “poder legislativo para eleger, determinar e
concretizar a norma de vida”; e, nos Exames, especial-
mente no exame particular, do “poder executivo” para
leva-la & préatica.

Os exercicios propdem os motivos mais fortes e no-
bres em si, assimilados pelo exercitante e reforcados pela
afetividade do amor a Jesus Cristo. Orientado assim o
psiquismo superior, para que as paixoes nao o desvien,
vém as medita¢oes preparatérias da elei¢do que logo se
segue concretizando e decidindo a norma futura da vida.

O “poder executivo” tem um instrumento suma-
mente eficiente no exame particular, verdadeiro “volun-
timetro” e ‘“voluntigero” (isto é, um “medidor” e um
“gerador” da vontade), que nos faz executar atos verda-
deiramente volitivos concentrando-nos em uma unica
virtude ou vicio, e em tempo e lugar determinado. Faz-
-nos sentir sua possibilidade e facilidade, comegando por
coisas externas e faceis, para depois continuar com
outras mais dificeis e internas exigindo de nds esfor¢o
e vigilincia apenas por meio dia. Finalmente nos faz
renovar a decisdo trés vézes por dia e reforga-la com as
comparagdes de um exame com outro; com a contri¢do
quando faltamos, e com o amor a Jesus Cristo e com a
oracdo e confianca em Deus. E um tratamento psico-
-espiritual eficacissimo para curar as enfermidades psi-
comorais, que sdo nossos defeitos.

O Doutor Schleich, protestante, professor da Facul-
dade de Medicina de Berlim, afirma ainda mais: “Com
tdoda a seguranca e convic¢ao digo que, com estas nor-
mas e exercicios, poderiamos até, hoje em dia, transfor-
mar nossos asilos, prisdes e manicémios, e impedir que
sejam reclusos dois tér¢os dos que ali se encontram”.
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CarituLo X

EDUCAR O INSTINTO SEXUAL

STA educacao é especialmente necessaria porque o

psiquismo inferior, antagénico 4 vontade, é muito
forte nesta matéria e os estimulos exteriores, que inci-
tam ao vicio, sdo mais freqilientes e poderosos.

Muitos -se deixam dominar pelo instinto sexual por
julgé-lo irresistivel ou porque desconhecem a férca da
propria vontade. Outros, pela persuasédo erronea de que
a resisténcia pode acarretar enfermidades ou que seguir
tal instinto é prova de virilidade.! Muitissimos, por-
que esperam encontrar nesta satisfagdo a felicidade a
que todos almejamos.

Nido refletem, porém, no aspecto transitério e vil
do prazer, que ndo pode encher as aspiragoes nobres e
ilimitadas da alma espiritual; niao dio crédito a expe-
riéncia de inumeraveis doentes fisicos e mentais por
causa déste vicio, nem aos testemunhos dos doutoéres,
nem as sentencas dos juizes, nem aos avisos dos moralis-

1. Veja-se “La Virilidad y sus Fundamentos Sexuales”, pelo
Dr. Frederico Arvesu. S. I. Ediciones Studium de Cultura. Madrid,
Buenos Aires.
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tas que mostram os excessos brutais déste instinto, uma
vez quebrados os freios pelas primeiras concessoes. N&o
percebem que a verdadeira virilidade esta em trabalhar,
lutar, vencer e triunfar. O expoente maximo de um jo-
vem seria triunfar nesta luta herdica pela castidade e,
ao contrario, sua maxima covardia seria sacrificar ideais
sublimes por um prazer tao baixo e passageiro. Subindo
a esferas mais altas, ndo suspeitam as profundas ale-
grias, os delicados sentimentos, a nitidez e agilidade
mental das almas puras. Ndo pensam na abjecdo e
tristeza, no desespéro e no vazio do vicio, nos remorsos
atormentadores da consciéncia e os ameacadores casti-
gos de Deus.

Queres ter uma inteligéncia de Anjo? Pede
ao céu um coragdo de anjo. Quando o peito é
puro como o cristal, os olhos se tornam mais
“transparentes. Nada desanuvia tanto a inteli-
géncia como o perfume das acucenas. Gar-
-Mar, S. J.

A educacao, em qualquer matéria, deve comegar pe-
las idéias: modificadas estas, facilmente se corrigem os
atos, e pelas idéias e pelos atos serdo dominados os sen-
timentos e a fér¢ca do inconsciente.

E POSSIVEL E UTIL A CASTIDADE??

Se a castidade ndo fosse util ou possivel, ninguém
poderia queré-la deveras; muito menos ainda se nos fos-
se imposta somente por conveniéncias sociais, pois o
instinto é brutal e essa barreira, muito fraca.

2. Veja-se “A Grande Duvida”, e “A Palavra Migica”,
opusculos do Dr. René de la Huerta, das Edicdes Loyola.
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No entanto, nada mais contrario a verdadeira cién-
cia e experiéncia do que afirmar a impossibilidade des-
ta virtude. O grande psiquiatra de Zurique, Doutor
Breuler, ainda em sua mentalidade judaica, afirma:
“Quem reconhecer a castidade e a continéncia como pos-
sfveis, dificilmente sofrera problemas sexuais que o per-
turbem”.

Os professores de Medicina da Faculdade de Cris-
tidnia dizem, confirmando o enunciado:

“Esta Faculdade de Medicina tem a honra de fazer
a seguinte declaragdo: a afirmagdo feita recenternente
por diversas pessoas e repetida nos jornais e reunioes
publicas, de que uma vida moral e uma continéncia per-
feita sdo mas para a saude, é coisa completamente fal-
sa, segundo nossa experiéncia: NoJs ndo conhecemos
nenhum caso de enfermidade mem fraqueza que pOS-
samos atribuir a uma condula perfeitamente pura e
moral”.

Um documento aprovado por unanimidade pelos
médicos e especialistas de Nova Iorque, diz: “Constatando
a extensio das enfermidades venéreas, as conseqiiéncias
de uma heranga deploravel e do mal moral inseparavel
da vida impura, nés, médicos de Nova Iorque e de seus
arredores, subscrevemos e nos unimos para declarar que
a castidade, uma vida pura para ambos os sexos, estd
de acérdo.com as melhores condigoes de saude fisica,
moral e mental”.

Na Conferéncia Internacional de Profilaxia Sexual
reunida em Bruxelas, 260 membros assinaram por una-
nimidade a seguinte conclusio:

“E preciso, antes de tudo, ensinar @ juventude mas-
culina que, a castidade e a continéncia ndo somente ndo



EDUCAR O INSTINTO SEXUAL 179

s@o prejudiciais, mas, pelo contrdrio, sdo estas as mais
recomenddveis virtudes sob o dngulo de visdo puramente
médico e higiénico”.

A Academia de Medicina de Paris insistia na neces-
sidade de fazer saber aos jovens “que a castidade ndo
somente é possivel, mas também, benéfica e recomenda-
vel para a saude”.

Poderiamos multiplicar os testemunhos dos doutd-
res mais eminentes do mundo inteiro para fazer calar
os pseudo-intelectuais ou sibios de almanaque que se
comprazem em difundir o contréario.

Por outro lado, sabemos que nio pode ser impossi-
vel e nocivo & saiude o que Deus manda a té6da a huma-
nidade no sexto mandamento.

Rui Barbosa, grande intelectual e politico brasilei-
ro, afirmou que devia a lucidez de sua inteligéncia &
continéncia de toda a sua vida e a abstengdo completa
em seus ultimos anos.

A Endocrinologia € Sexologia modernas unem-se &
Psicologia para dar maior valor a estas afirmactes. Am-
bas estas ciéncias demonstram que, sobretudo nos jo-
vens, antes de sua completa maturidade as glandulas
sexuais — de secregao mista — conservam, pela conti-
néncia, todos os valiosos elementos elaborados pela se-
creg¢do interna que beneficiam o organismo e o psiquis-
mo e que poderiam perder-se pelos excessos sexuais.
Entre os elementos utilissimos para o sistema nervoso,
figuram: 20% de célcio, 30% de f6sforo, potéssio, mag-
nésio, espermina, colesterina, vitamina D etc. Eis por-
que os campedes de esportes recorrem a continéncia a
fim de conservarem o maximo de suas energias para as
contendas olimpicas.
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DIFICULDADE ESPECIAL

Atos contra a pureza em tenra idade — entre os
seis e os onze anos — embora sem malicia — freqiiente-
mente desequilibram o psiquismo inferior, fixado no
inconsciente uma inclinagdo anormal para o prazer, ou
transferindo-a para o modo ou sexo indevido (inver-
soes sexuais), segundo as primeiras realizagoes e dei-
xam uma tendéncia forte a procurar em tudo a como-
didade, o gosto e o prazer, e a fugir da vida dura, dos
incomodos e da dor.

Satisfacoes ilicitas na puberdade gravam ainda mais
esta afetividade com a tendéncia inconsciente a repro-
duzir imagens ou recordacées do prazer e a dirigir para
ésse lado toda a nossa vida psiquica associativa: pessoas
ou circunstancias parecidas suscitam logo pensamentos
ou tendéncias sexuais com impulsos para sua realizagao.
O meio ambiente, o cinema, a televisdo, as praias, as
revistas ou anuncios pornograficos se encarregam de
multiplicar ésses incentivos tornando verdadeiramente
dificil a resisténcia 4 paixdo. Dificuldade existe, mas
nio impossibilidade de vencer. 3

REMEDIOS PREVENTIVOS

Vigiar as criangas para que nio aprendam ou pra-
tiquem atos perigosos, incitados por maus companhei-
ros ou por novelas e filmes imorais. Mas, ndo pér pe-
cado onde ndo o h4, nem suscitar temor nem idéia de
perigo ou tentacdo em agdes ou objetos que ndo a tém,
sob pena de induzir -excitacdes exageradas ou indevidas
ou uma espécie de médo obsessivo do sexual.

3. Veja-se “A Filosofia do Sexo”, do Dr. José I. Lasaga,
“Colecio Horizonte”, n.° 2, das Edi¢des Loyola.



EDUCAR O INSTINTO SEXUAL 181

Dar-lhe a verdade tdo completa quanto possivel,
respondendo-lhes a tédas as perguntas e inspirando-lhes
confianca a fim de que tornem a perguntar.

Se ficou algum traumatismo de culpabilidade ou
temor ou inclinagdo anormal, valorizid-lo na justa me-
dida e ajudar a romper os reflexos condicionados. Isto
se conseguird melhor na puberdade.

Quanto aos adolescentes que sentem o despertar do
instinto e j4 sdo capazes de refletir, é necessario instrui-
-los privadamente com dignidade e clareza sbbre o fim
sublime que a Providéncia almeja no instinto sexual.
Falar-lhes sébre a possibilidade e utilidade de controla-
-lo e sdbre a grave obrigacio de nao ultrapassar suas
sébias normas. Acalmaremos assim sua curiosidade nas-
cente, evitando que a satisfagam com companheiros cor-
rompidos, e poderemos obter déles o ato livre volitivo,
sem o qual todo o resto fracassara.

REMEDIOS PARA A CURA

1.0 Antes de tudo, se dominavam idéias errdoneas
neste ponto, é preciso corrigi-las lendo algum livro de
educacdo sexual sadio e aprovado pela Igreja.

20 Para fazer contrapéso ao influxo inconsciente
da afetividade do deleite, procuraremos arraigar afeti-
vidades e tendéncias contrarias, acostumando o corpo
ao trabalho, & vida dura, & mortificacdo e & dor (digni-
ficados pela fé) e afastando-o da comodidade e do pra-
zer. Os esportes sadios e varonis ajudam bastante.

Um jovem de familia rica confessou-me que lhe
parecia impossivel a castidade quando vivia em sua casa
rodeado de comodidade e de presentes. Quando estéve
em um campo de concentragdo com muitas privagoes e
trabalhos nunca teve tentagdo carnal.
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3.0 Devemos evitar pessoas, objetos, leituras, con-
versas e espetdculos que tragam associacoes de imagens
ou tendéncias menos puras. Querer a castidade com
ésses incitamentos é pretender caminhar sem cair por
terrenos inclinados e escorregadios. E preciso evitar que
se suscitem tais incitamentos por objetos proibidos.

4° Quando aparecerem as tendéncias mas ou pen-
samentos, resistir logo no primeiro momento, “quando
ainda sdo fracas”, contrapondo-lhes outras imagens
(sensacgOes conscientes, concentragoes voluntarias, atos
que ocupem a atencdo) e outras tendéncias, por exem-
plo, querer evitar o inferno, ganhar o céu, querer dar
gosto a Jesus Cristo, salvar almas etc.

Um jovem muito casto e virtuoso ao encontrar-se
com amigas ou parentes, via-se logo perturbado e assal-
tado por pensamentos impuros sem saber como evita-los.
Bastou-nos aconselhar-lhe que associasse consciente-
mente outras imagens a idéia de mulher, por exemplo,
a exceléncia da mae que d4 filhos para o céu, o Espirito
Santo que mora nela pela graga, a sublimidade da Vir-
gem Mie de Deus etc. Poucos dias depois, voltou para
agradecer-nos. Esta nova associacdo de idéias induzida
voluntariamente, havia acabado com as outras subcons-
cientes e instintivas e sentia-se agora tranqiiilo e feliz.

5.0 Para resistir melhor, evitemos colocar-nos em
estado de inferioridade psiquica (alcoolismo, romantis-
mo afetivo, sonoléncia, divagagdo cerebral). Neste esta-
do, ficam séltas a imaginagdo e a afetividade subcons-
ciente e como que adormecidas a vontade e a razdo. Per-
manece todo o homem entregue & mercé do primeiro im-
pulso. . Este brotara facil e violentamente, sobretudo se
se juntou a tudo isso uma posi¢do excessivamente co-
moda que, por associacdo inconsciente do sentido do
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tato, desperta os baixos instintos. Teremos, ainda as-
sim, poder para resistir e por isso seremos responsaveis
pelo ato, mas. .. o atacante é forte e o defensor ndo estd
em guarda.

O Santo Cura de Ars fugia da sensagcdo de comodi-
dade como quem foge do fogo.

6.0 Nio encaremos esta luta her6ica de um modo
negativo: “N#o se pode fazer isto; é preciso evitar aqui-
lo”, mas sim de forma positiva: como um sacrificio que
generosamente oferecemos a nosso Deus crucificado,
para ama-lo, agradé-lo, obedecer-lne e imita-lo. Esta
luta positiva alegra e anima; a negativa deprime.

7.0 Motivemos devidamente e elevemos & sua ex-
celsa dignidade éste instinto. Por éle quer Deus fazer
depender do homem Seu poder de criar almas imortais
e quer que isto se faca na entrega total de um ser para
outro ser com o qual se completa e faz feliz por um amor
desinteressado. Esta entrega a outra pessoa que vai
completa-la e satisfazé-la emocionalmente é uma con-
cretizagdo aqui sobre a terra, da unido intima, espiritual
e sublime com o Deus de infinito Amor e com felicidade
divina que Ele nos prepara no Céu. Por isto deu a
uniio conjugal o cariter sagrado pelo sacramento do
Matriménio. Querer a satisfagdo sexual, excluindo a
finalidade dela, é burlar a inten¢io de Deus, nosso Pai
e frustrar Seus planos divinos.

8.0 Contra as idéias motoras que impelem & reali-
zagio do ato, opor o sentimento de que podemos evita-
-lo, por exemplo: mando a meus pés que niao vao aquele
lugar, ou a minhas méaos que estejam cruzadas sdbre o
peito por um tempo determinado, para fortalecer meu
carater, para agradar a Nosso Senhor, para merecer o
Céu (ndo diga “para evitar o pecado” pois tal evocacéo
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despertaria as idéias e impulsos que tratamos de domi-
nar). REstes atos assim concretizados sentir-se-d0 como
possiveis e a vontade poder4 queré-los.

9.0 Uma vez feito tudo o que podiamos, dada a di-
ficuldade especial desta matéria, resta-nos ainda recor-
rer a Deus para conseguir férgas sobrenaturais pela
oragdo, pela confissdo e pela comunhdo. Esta graca pe-
dida com humildade, confian¢a e perseveranga nunca
nos serd4 negada. A experiéncia de muitos séculos em
todas as racas e em homens de toda condigao intelec-
tual e social, demonstra que éstes meios sobrenaturais
vencem a dificuldade especial de guardar a castidade.
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CaritTuro XI

GOVERNAR A AFETIVIDADE

OS sentimentos e emocoes (afetividade) sao forgas
que Deus nos concede para formar, aperfeicoar e
tornar mais atraente a nossa personalidade. Eles dido
colorido e variedade a nossa vida; ajudam-nos a que-
rer e agir com mais facilidade, energia e constancia.
Nio sdao fardis para guiar-nos, mas foérgcas anarquicas
que é preciso dirigir, como o vapor da locomotiva.
Bem dirigidos pela razdo, e com suas valvulas de segu-
ranca, suas expansoes e desabafos oportunos, poderao

ser, para nds, de grande utilidade.

1.0 Ndao nos governemos pela afetividade, nem fa-
¢amos mudanga guiados pelos sentimentos.

Ter como norma de a¢ao “porque me agrada”, é o
mesmo que tomar um téxi ou um 6nibus sem atender
ao seu destino ou diregdo, s6 porque é mais comodo ou
mais bonito.

Deixar de agir “porque me custa”, é renunclar ao
éxito, & alegria, & gléria e mesmo & prépria salvagio.
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Querer porque ndo hd mais remédio, é que-
rer de escravos. Querer porque ndo custa, se-
guindo o gésto ou impulso, é um querer ani-
mal. Querer, embora custe, guiados pela ra-
2do ou dever, é um querer racional. Querer
porque custa, com mira no ideal ou em Deus,
é um querer de herdi ou de santo.

A crianga e o inadaptado social amam ou odeiam,
agem ou deixam de agir, sdbmente por seus gostos, ou
desgostos, pois a razdo nido se desenvolveu ou estd ini-
bida.

2.0 Dirijamos nossos sentimentos, diminuindo seus
ezageros, nao dando demasiada importéncia ao que nos
agrada ou desagrada, ao que tememos ou desejamos,
pois a experiéncia nos diz que a afetividade reforca as
tintas, exagera o bom ou 0 mau, obscurece e altera a
verdade.

Assim por exemplo, irritaram-te as palavras e o
proceder de outrem? Pois bem, tua afetividade te incli-
nara a ver néle ma intengao premeditada (provavel-
mente s6 houve leviandade ou irreflexdo) e ainda te
persuadira de que tem, para o futuro, piores propésitos.

O correio ou o telégrafo te traz uma noticia ma?
Tua imaginacdo logo se alvoroga e carrega o quadro
com sombras negrissimas: “Sera a morte, a ruina etc.?”

Sentes um pequeno mal-estar? Teu pensamento
néao controlado te diz: “Deve ser tuberculose, congestao,
comégo de cincer”.

Experimentas fendmenos estranhos na vista, ainda
de olhos fechados? Idéias, sentimentos em turbilhdo te
importunam sem que os consigas dominar? Viste um
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parente ou amigo delirando subitamente? Talvez a idéia
da loucura comece a dilacerar teu coragao.

N&o progrides em teus estudos, em teus negécios,
na virtude, na oragio? Encontras-te triste e desanima-
do e com vontade de mandar as favas a carreira ou a
vida que adotaste? Parece-te que nao és para isto.

Em todos éstes casos, perdeste o contréle de tua
afetividade, admitindo seus exageros. Convence-te de
que a realidade é muito melhor do que o sentes.

Refreia teus pensamentos. Nao dés rédea sdlta a
tuas cavilagoes. Evita teus exageros e transferéncias.
Pensa em outras coisas, e sobretudo ndo mudes teus
propositos, ou tomes decisdes importantes sob o império
do sentimento. Deixa passar um dia. “Consulta o tra-
vesseiro” deixando passar também uma noite e, logo
suavizada ou acalmada a afetividade, estards com dis-
posicdo de entender e de agir com sinceridade e veras
que “o diabo n3o é tdo feio como se pinta”. Especial-
mente no que diz respeito a loucura deves desprezar tal
temor. Cré nesta afirmacdo dos psiquiatras: “Os lou-
cos nio tiveram temor de se tornarem tais”.

Santo Inicio, com sua fina psicologia, traca-nos re-
gras sapientissimas para governar-nos, quando nos do-
mina a afetividade deprimente:

Primeiro. Em tempo de desolagdo (quando estamos
desanimados ou triste, sem luz e sem forga, sem paz e
sem consdlo, ou quando a tentagdo nos cega) ndo fazer
nenhuma mudanca, antes, perseverar nos propositos que
tomamos ou fizemos, quando estavamos em paz, na luz
e em consolagao.

Segundo. Pensar que éste estado havera de passar
e que voltardo a luz e a alegria; fomentar os pensamen-
tos e sentimentos que, entdo, tivemos.
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No “paldcio da afetividade” hd saldes bri-
lhantes, onde se hospeda o olimismo, a espe- -
ranga, o amor, o oalor e a alegria, e pordes es-
curos, onde mora o desdnimo, a tristeza, o te-
mor, a preocupacdo, a ira. A Senhora do pald-
cio, d vontade, terd que percorrer suas depen-
déncias, mas pode fixar morada onde quiser.
Nao demos demasiada importdncia aos temores,
desgostos e tristezas, quando sobrevierem. Nao
moremos néles habitual e voluntariamente, mas
sim nos saloes da alegria e do otimismo.

Terceiro. Abrir a vdlvula de seguranga. HA estados
afetivos em que a repressao pode causar fadiga, sofri-
mentos e enfermidade. Tais sdo os conflitos aparentes
entre o imperativo do dever e as exigéncias do momento,
do amor, ou do instinto. Basta manifesta-los ao diretor
psiquico, ou espiritual, para que, com freqiiéncia se ali-
viem, solucionem e se curem.

Os psiquiatras da Grande Guerra notaram com es-
tranheza o numero muito maior de casos de neuroses
entre os soldados ingléses que entre os franceses. In-
vestigadas as causas, encontraram que, entre os primei-
ros, se havia formado a atmosfera de que o inglés nao
devia ter médo e que seria desonra nacional manifesta-
-lo. Esta mentalidade impunha a muitos individuos uma
luta e repressio violenta de sentimentos que ndo po-
diam evitar e, finalmente, o desequilibrio psiquico. Mo-
dificada esta mentalidade, diminuiram os enfermos.

Eis aqui quatro classes de dificuldades ou conflitos
internos que devemos manifestar logo que possivel ao
diretor prudente, para que nao infeccionem, ou, pelo
menos, ndo cansem desnecessariamente nosso psiquis-
mo.
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1 — Atos que pesam com responsabilidade moral
sdbre nossa consciéncia.

2 — Duvidas préticas angustiosas que nao sabe-
mos resolver ou tentacdes obsessionantes para o mal.

3 — Indecisoes em coisas de importancia que nos
atormentam (pode ser conseqiiéncia do anterior).

4 — Temores ou tristezas opressoras que nio sai-
bamos dominar.

O tumor aberto alivia o enférmo. O desabafo afe-
tivo déstes conflitos com um amigo prudente ou com o
confessor abnegado, e sobretudo o desabafo divino da
confissdo, arrancam de nossa alma todo ésse péso e ve-
neno. Pela inenarravel paz, alegria e coragem que esta
ultima nos traz, médicos nao catélicos, de variadissimos
paises, sd0 unanimes em afirmar que, se ela j4 nao fosse
estabelecida pela Igreja, como remédio espiritual, deve-
ria impor-se como remédio das chagas afetivas. Até os
protestantes, que repeliram a confissdo com Lutero, co-
mecam agora a advogar seu estabelecimento.

Abramos também a valvula ao afeto dignificado, em
expansdes de carinho familiar, na amizade verdadeira,
nas confidéncias espirituais, no amor ao préximo, as
almas, a Deus. N#o se nos va tdda a energia psiquica
pelo entendimento, deixando-nos fechado e obliterado o
afeto. Fechemo-la sem piedade ao instinto brutal e
as paixdes desordenadas.

Um jovem do quarto ano de Medicina, na Venezue-
la, veio ver-nos depois de uma conferéncia. Nao podia
dormir, nem estudar, nem fixar a atencdo. Desinimo,
depressdo, tristeza profunda. Teve que abandonar as
aulas. Estudava intensamente enquanto, a0 mesmo tem-
po, devia deslindar embaragosos assuntos de familia
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além das preocupagoes causadas pela enfermidade de
seu pal. Consultou um psiquiatra materialista. Reco-
mendou-lhe éste certas injecdes e que desabafasse dan-
do rédeas ao instinto sexual, cuja repressdo, segundo
0 mesmo, era causa do mal-estar. Seguiu o jovem éste
desatinado conselho. Apenas, encontrou maior vazio,
tristeza e remorso. Orientado sdbre a verdadeira causa
de sua enfermidade e reconciliado com Deus pela Con-
fissdo, comecou alegre o trabalho de reeducagao, reco-
brando o sono apés dois dias.

Creio nao serem poucos os psiquiatras materialistas
que, seguindo Freud (assim o dizem), querem estabele-
cer o equilibrio perdido, sujeitando o anjo ao animal, a
alma ao corpo, o psiquismo superior ao inferior, o cons-
ciente ao inconsciente.

O Doutor Vittoz, com sua escola e todos os psiquia-
tras espiritualistas, levantam-se contra tal aberracio.

Deixemos também as confidéncias initeis nascidas
da emotividade ou do impulso. N&o contemos a qual-
quer um, para encontrar alivio, o que sofremos ou te-
memos, 0 que desejamos ou projetamos. Teremos, com
isto, um alfvio momentdneo (de haver cedido ao impul-
so), mas as idéias negras se gravarao mais e ficaremos
mais escravizados.

Se o contamos a amigos, entristecemo-los; se a ini-
migos, alegramo-los. A ninguém interessam muito, em-
bora assim o faca crer a caridade ou cortesia, os males
de outro e muito menos ainda os detalhes do que se
sofre, sente ou teme. Pelo contrario, esquecendo-nos de
ndés mesmos, e interessando-nos pelas coisas dos demais,
aprenderemos algo de util e nos tornaremos mais ama-
veis e simpaticos.
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DOMINAR A IRA

“Se tens um inimigo, o maior mal que podes
causar, ndo a éle, mas a ti mesmo, é per-
mitir que o 6dio penetre em tua alma e
abra nela um sulco inapagdvel”. — Fosdick.

ARA dominar esta emoc¢do sera util conhecer sua

trajetoria psicoldgica. Aqui, descreverei, somente
sua segunda fase controlavel. Para a primeira fase,
espontanea, reenvio o leitor ao grafico das emogdes no
cap. V, cuja explicacdo resumo brevemente, aplican-
do-a 3 ira. .

12 FASE: ESPONTANEA

A injustica, o insulto ou o incomodo chegam pelos
sentidos ou pela imaginacgdo até o cortex cerebral. Se os
concebemos como contrarios 4 nossa vida, satde, honra
ou ideal, formamos um déstes trés conceitos praticos:
“Eu, Eles, Aquilo”.

Eu — Com estas qualidades e méritos ndo mereco
ésse trato. Meu parecer e vontade devem ser respeitados.

Eles — Sao injustos, cruéis, ingratos, insuportaveis.
Devem ser castigados.
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Aquilo — (O acontecimento). E injusto, intoleré-
vel, perigoso.

Este conceito, principalmente se é muito forte, sen-
sivel e prolongado, estimula o hipotdlamo, sala das méa-
quinas da emog¢do. Automaticamente, se poe, entdo, em
atividade o sistema nervoso auténomo. Este, quer por
si mesmo, quer pela simpatina e adrenalina, pde em ra-
pida comogdo o coragdo, estdmago, pulmdes, musculos,
visceras etc. Ao mesmo tempo nos invade o sentimento
de desgosto e de antipatia.

Isto é o que os filésofos e moralistas classicos cha-
maram “Motus primo primi”, em que nao ha responsa-
bilidade, e que dificilmente podemos controlar.

A unica coisa que podemos fazer é: ou evitar o exci-
tante ou, pelo menos, sua lembranca e duragcao. Pode-
mos, sobretudo, evitar ou modificar o juizo pratico: Eu,
Eles, Aquilo, pela distragdo e, melhor ainda, pelo pensa-
mento contrario, mediante uma educacdo adequada. Se
fazemos isto, a comog¢ao passa logo, sem deixar marca
duradoura ou profunda.

Um comerciante de Manila irritava-se facilmente
com os descuidos de seus empregados. Quando neste es-
tado de nervosismo, insultava-os desabridamente. Depois
de passada a tempestade voltava a si e pedia-lhe des-
culpas. Por esta razao veio a perder varios secretarios
excelentes, que se demitiram. Queria corrigir-se a todo
custo, e, por isso, seguia incondicionalmente as minhas
ordens. Os pensamentos que causavam a ira eram: “éles,
os empregados, sdo negligentes” e “aquilo, a diminui-
¢ao dos lucros, é intoleravel”.

Quando o ajudei a corrigir seu perfeccionismo exa-
gerado, logo diminuiu sua ambicao. Aceitou a limitag¢ao
de lucro, controlou e mudou seus pensamentos. Com
éste sistema corrigiu-se 50% em apenas 15 dias.
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28 FASE: MAIS AITVA CONTROLAVEL

I. FASE DE DERROTA
Quando essas comogdes dos 6rgdos chegam ao cér-
tex cerebral, percebemos que comecamos a irritar-nos
e, talvez, o estimulo continua a solicitar-nos. A vontade,
que poderia ter desviado a atengdo para outras coisas,
cede a ira, retém o juizo pratico “Eu, Rles, Aquilo”,
torna-o mais forte e prolongado e ordena o ataque.

Bste pode ser sem restrigdes e, entdo, o hipotadlamo
desenvolve a cdélera animal ou ira desenfreada como rea-
¢Oes animais primitivas, quebrando p. ex. tudo que lhe
estiver perto ou escoiceando o motor que nédo anda.

Ou entdo, ante as conveniéncias sociais ou o temor
das represalias, contenta-se com um ataque freado. Ca-
racteriza-o a impaciéncia desgastadora, acompanhada
de ameacas ou de atos que incomodam o adversirio e
de um sentimento de desgésto e tristeza.

Ou, finalmente, resolve diferir o ataque, com o que
temos o ddio ou ira engarrafada, com tensio e transtor-
nos prolongados.

E, nestes trés estados, o organismo langa no campo
da luta todos os seus recursos: pelo Sistema Nervoso au-
tonomo superexcitado, pela hipéfise que libera o hor-
moénio ACTH e, por meio déste, estimula as capsulas
supra-renais. Nelas se fabricam o que poderiamos cha-
mar “bombas atémicas do organismo”: os grupos de
hormdnios mineral-corticéides, glico-corticéides e andré6-
geno que ajudam a produzir em todo o organismo essa
revolugdo ou superexcitacdo menos rapida que a do
sistema nervoso. E, porém, mais profunda e duradoura,
com enorme libertacdo de energia para ser usada em
perfodo de emergéncia. Sobretudo, a medula das supra-
-renais, excitada rapidamente por via nervosa, liberta
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abundantemente adrenalina que vai ativando todos os
6rgaos e chega também ao hipotalamo, excitando-o no-
vamente.

Sentimos a hipertensao nos vasos sangiiineos e nos
musculos, o coragao palpita, os pulmoes se agitam como
para aproveitar mais o exigénio. O estdmago se contrai,
cortando-se ou perturbando-se a digestdo. O organismo
se envenena se a ira se prolonga. O cansaco e o desgos-
to nos invadem. Passada a emog¢ao, encontramo-nos
mais fracos para resistir e mais deprimidos por sentir-
-nos vencidos. As vézes, costuma aflorar uma alegria
maligna de ver o adversario sofrer.

Todos éstes danos se evitam controlando o juizo
pratico. N&o ocorrem também, quando a ira é imposta
pela razio e nao pela paixao.

Uma clinica de Nova Orleans atribuiu 76% de seus
pacientes a cdlera, 6dio ou impaciéncia ndo controla-
das ou misturadas com o temor.

II. FASE DE CONTROLE

Chegam os sinais dg comog¢ido emocional ao cértex
cerebral, percebemos que estamos irados, que nosso or-
ganismo comecava a preparar-se para o ataque ou a de-
fesa; talvez, o estimulo ou a injuria ou sua lembranga
quer continuar excitando-nos. Entao, se, e:n vez de nos
deixar dominar pela emocdo, ordenamos o contrdle, o
Eu, a vontade livre, pode seguir dois caminhos:

Primeiro, modificar o juizo pratico “Eu, Rles, Aqui-
lo”, debilitando-o pela distracdo, ou melhor, anulando-o
pela apreciagao contraria.

Segundo, pode também, ordenar a atitude interna
oposta de amor e simpatia e sua expressao externa no
rosto, na voz e nos musculos.
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1° CONTROLE PELA DISTRACAO

Muitas vézes, ouvimos aconselhar: “Acalme-se, nao
responda, domine-se, tenha paciéncia”. Seria mais efi-
caz se, em lugar de querer tirar o sentimento ou os
atos (que sdo efeitos de idéias), tirdssemos ou modificés-
semos as idéias que os causam. Se, quando alguém te
insulta ou te desagrada com sua conduta, em vez de
pensar no injusto ou grosseiro de seu proceder, concen-
tras tua atengio em qualquer outra coisa: nos objetos
ou cores que tens ante os olhos, ou nas ondas sonoras
que te chegam de tddas as partes, ou (se és psicélogo),
em observar o desgaste de energia e reagoes de teu in-
terlocutor. etc., apenas sentirds alguma comogdo. Imi-
temos as maes quando, para acalmar seus filhinhos que
choram, lhes atraem a atencdo para outra parte.

Tendo em vista o que foi dito em péaginas anterio-
res de que em momentos de célera, as pulsagoes chegam
a 200 ou mais por minuto, a pressao sobe de 13 a 23 cm,
um método para distrair a atengdo proveitosamente nes-
tas ocasidoes seria controlar nossas pulsacdes pelo re-
l6gio. Quando chegarmos a 100 enquanto o ponteiro
marcou apenas 30 segundos, teremos temor. Com isto a
ira j& estard dominada.

Se sofres com qualquer injuria, ndo a reco-
lhas. Verds como ela ndo se pode levantar so-
2inha.

2° CONTROLE PELA IDEIA CONTRARIA

1.0 Trata-se de descobrir qual dos trés: “Eu, Eles,
Aquilo”, predomina em ti e entdo procura o seu con-
trario.

2.0 Ao pensamento de soberba ou temér que des-
pertou a emogdo, por exemplo: “Eu nido merego ésse
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tratamento”, opoe éste outro: “Sou homem comoé os
demais, com limitagées, defeitos e transgressdes que me-
receriam castigo pior.

A idéia de que “Eles sdao injustos ou cruéis” é pre-
ciso opor o que diz a experiéncia, que: “Todos tém me-
nos defeitos e maiores virtudes do que as que lhes cos-
tumamos atribuir quando estamos com raiva”. Pense-
mos também que terdo agido por inadverténcia e sem
malicia.

Jesus Cristo, na cruz, usou déste meio ao pedir per-
dao pelos que o crucificavam e insultavam, alegando
que nio tinham tanta culpa, pois “ndo sabiam o que
estavam fazendo”.

3.0 Ainda mais, se és homem espiritual, cristao de
fé viva, pensa que ésse insulto te é sobejamente devido
por teus pecados; que é infinitamente menos do que te
tocaria sofrer no inferno; que é uma grande ocasido que
Deus te oferece para ganhar, com um minuto de pa-
ciéncia e de humildade, um “péso eterno de gléria”.

Uma Irma de Caridade estava pedindo esmola para
seus orfdaozinhos. “Uma esmola — responde-lhe um an-
ticlerical — para fomentar sua ociosidade e ajudéa-la a
escravizar os miseraveis? Isto &€ o de que a senhora ne-
cessita...” E descarregou nela uma bofetada. A religio-
sa pensou um instante em seus pecados e respondeu sem
se alterar: “Isto para mim, senhor. Agora, alguma coisa
para meus orfdozinhos”. O raivoso anticlerical ficou
vencido, pediu perdao e deu uma boa esmola.

Se apenas a presenga daquela pessoa boa, mas
antipatica, gela o sorriso em teus labios, faze um pouco
de ginastica espiritual, medita em suas virtudes, recorda
o titulo de Filho de Deus e Herdeiro do Céu com que a
brinda a Bondade Infinita; vé nela a “Jesus Cristo dis-
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farcado com defeitos” que se aproxima de ti para que
Lhe sorrias, Lhe fales, O ames e O sirvas com maior
mérito.

“O que fizerdes ao ultimo de meus irmdos,
A Mim o tereis feito.” (Mat. 25,40)

Finalmente, “Aquilo”, o acontecimento, ndo é tao
intoleravel nem perigoso. Se nos priva de algum bem
e comodidade terrena, lembremo-nos de que todos os
bens do mundo néao sdo mais que uma poeira insignifi-
cante em comparagao com Os bens eternos que se nos
preparam pela tribulacdo. “E um diamante para o céu,
embora rodeado de arestas rudes e cortantes”. Nao olhe-
mos para a rudeza das arestas nem para a dor que nos
possam causar. Guardemos a j6ia, aceitando o que ela
nos traz de utilidade eterna.

A injuria ou ofensa é uma bomba que,
somente, pode explodir mediante o estopim e o
detonador de mossos pensamentos de protesto.

No ultimo capitulo da “Felicidade”, encontraremos
pensamentos para mudar a dor em alegria.

8.° CONTROLE PELO SENTIMENTO CONTRARIO

Tratemos de substituir o sentimento de desgosto,
perturbacdo e antipatia em que nos queira pér a emo-
¢ao pelo de alegria e simpatia.

Antes de tudo, é preciso digerir o sofrimento inevi-
tavel, aceitando-o plenamente, se nao queremos que con-
tinue nos envenenando.

E preciso tratar logo esta pessoa como se nos fésse
muito simpdtlica, com pensamentos de apré¢o e com-
preensao, descobrindo suas virtudes e desculpando seus
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defeitos. Um més déste trato bastar4 para torné-la sim-
patica a nés.

Saber pensar bem de outros e saber sor-
rir-lhes é um segrédo para multiplicar amigos.

Certa vez, uns ladroes assaltaram a casa de um co-
lega meu, na China. Ele recebeu os chefes do bando
com tdéda a cortesia e amabilidade, como gente de ordem
e de progresso. Convidou-os a tomar ch4, doces e cigar-
ros em sua sala de visitas. Quando, ao acompanhé-los
até a porta, éles se encontraram com o resto do grupo,
que levava as mulas do missionério, os proprios chefes
mandaram devolvé-las e retiraram-se, sem lhe causar
dano algum.

4° CONTROLE PELA EXPRESSAO CONTRARIA

Empreguemos, também o método fisioloégico, pondo
na nossa voz, respiracio, olhos e musculos a expressao
contraria aquela que nos quer impor a ira. Calemo-nos
ou conservemos a voz pausada, doce e tranqiiila.

Se a chuma do édio ou da impaciéncia vai
escapar por tua béca, respira fundo duas vézes
antes, e solta o ar, pouco a pouco. Verds que a
chama se apaga logo.

Mantenhamos frouxos e relaxados os musculos dos
bracos e maos, da béca e do rosto; e, sobretudo, facamos
com que o sorriso se desenhe em nossos olhos, manten-
do-os brandos e suaves e pensando em algo agradavel.

O comerciante de Manila, atrds mencionado, acei-
tou com prazer que lhe dependurassem um espelho a
porta do escritério com éste dizeres: “Olhos sorriden-
tes”. Chegou até a admitir que seus empregados en-
trassem com éste espelho nas maos quando os chamava
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encolerizado. O espelho trazia-lhe & mente seu prop6-
sito e ao ver néle quao feio ficava seu rosto dentro de
pouco tempo modificou seu caréter irascivel.

Uma senhora, no Rio de Janeiro, depois de umas
conferéncias, veio falar-me de suas afligoes, de seu mau
génio e do seu marido: ‘“Meu lar é um inferno — disse-
-me — sempre estamos brigando apesar de sermos cris-
tdos e até piedosos”. Aconselhei-a que fOsse olhar-se
no espelho e procurasse ali sorrir com 0s olhos.

— Quando tiver conseguido ésse sorriso franco e
profundo e ver que seu marido esta voltando para casa,
faca um ato de fé: “Ai vem Jesus Cristo, meu grande
benfeitor, disfarcado com os defeitos de meu marido para
que eu lhe sorria, o ame e o sirva”.

.

Passado um més, veio agradecer-me pelo conselho;
seu lar havia se transformado, eram felizes. Modificou o
pensamento e a expressio externa da ira.

As vézes, as rafzes da ira estdo no temor, como o
que sofre de complexo de inferioridade no escritério ou
na oficina e se vinga em casa, maltratando a espdsa e 0s
filhos.

Apresentaram-me, numa capital centro-americana,
um menino de doze anos, que tinha freqiientes acessos
de ira em sua casa. Tratando de descobrir a motivacao
désses desmandos nio encontrei causa suficiente no
“Eu, Eles, Aquilo”. Ao inteirar-me, porém, de que, no
colégio, experimentava temores e complexo de inferiori-
dade, ajudei-o a sentir-se animado e valente. Logo su-
perou também a sua ira.

Vejamos, pois, como controlar o temor, que tantas
vitimas produz.
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CariTuLo XIII

SUPERAR O TEMOR

Se conseguissemos arrancar da terra a in-
segurangca e o temor exagerado, duplica-
riamos a saude e a felicidade do género
humano.

7/

UANDO criangas, temiamos somente duas

coisas, diz Fosdick, as quedas e os grandes
barulhos”. Ao crescermos, pela ciéncia e pela experién-
cia vamos conhecendo outros perigos razoaveis e nos
guardamos déles. Mas também o meio ambiente e nossa
imaginacdo nos fazem ver perigos onde nao os ha, ou
nos fazem temer cem, onde somente haveria fundamen-
to para temer um. E déste temor infundado e exagera-
do que aqui falamos. O temor razoavel é o préprio Deus
quem noé-lo d4 para evitar perigos reais. Este é bom.

A ira implica agressividade e tendéncia para des-
truir um obstaculo (verdadeiro ou suposto) da felicida-
de, mas que cremos superavel. O temor se d4 quando o
obstaculo se nos apresenta como insuperavel. Entdo,
descartando-nos da luta, tratamos de fugir déste perigo
ou de evita-lo.
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Impressdes fortes de terror ou vivéncias multiplica-
das de terror, embora somente sejam causadas pela con-
versa, imaginac¢do viva, cinema, ou romance, vao dei-
xando na subconsciéncia, & maneira de residuos ou se-
dimentacao, a tendéncia 3 inseguranca, o sentimento
de temor. Quando éste sentimento encontra a mente
desocupada, tende a ocupé-la com suas imagens teme-
rosas, provocando as alteracoes organicas de inibic¢ao,
temor, contracao dos vasos sangiiineos, palidez, respi-
racdo arfante, palpitacoes etc.

GRAUS DE TEMOR

Diziamos, na primeira parte, que a idéia ou apreen-
sao de “perigo” fundada ou infundada é a causa do
temor e éste e a inibigdo que o segue vao crescencs? em
proporcao & magnitude do perigo, sua iminéncia e difi-
culdade de evita-lo.

Assim, ante a mera possibilidade de um mal ou pela
unica desconfianga de supera-lo, perdemos a espontanei-
dade de nossos movimentos e discursos. Quando é pre-
ciso desfilar diante de muitas pessoas que nos observam,
quido poucos conservam a naturalidade ng caminhar!

Se a desconfianga se converte em alarme por pare-
cer-nos o perigo provavel ou grave, rompe-se a unidade
do nosso querer, pensar e agir e os musculos tremem.
Se o mal aparece como inevitavel, a angustia destréi o
contrdle dos movimentos, das idéias e dos afetos. Os
timidos sentem inibida, nos exames, a prépria meméria.

Finalmente, se o temor avanga um grau a mais e
aparece como iminente, grave e inevitavel, apodera-se
de nés o pinico com certa anarquia nos pensamentos,
sentimentos e acdes. Isto culmina na paralisagdo, em
casos de terror, quando os trés adjetivos acima atingem
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o superlativo. Recordemos a confusio e a auséncia de
razio no panico despertado por terremotos ou pelo in-
céndio de um teatro.

COMO CONTROLA-LO

O temor é a emocdo mais dificil de controlar, por-
que, com freqiiéncia, ndo sabemos o que tememos ou
porque tememos, como na angustia e nas fobias ou te-
mores infundados. Sua motivacao costuma ser incons-
ciente, ou se transferiu da causa real para algum dos
concomitantes; ou, reprimindo inconscientemente a rea-
¢do natural que feriria nosso orgulho, lhe demos saida
nesses médos simbdlicos que reconhecemos infundados,
mas que nao sabemos dominar.

DOMINAR O TEMOR INCONSCIENTE

Para ésses’casos, impde-se uma exploragdo mais pro-
funda do subconsciente, das origens da anormalidade
e das circunstincias que a acompanharam. Descoberto
isto, é facil superar ésse temor.

Um péaroco de Buenos Aires sentia-se desencorajado
e atemorizado diante de seu bonissimo Superior e diante
de alguns de seus melhores fiéis, mas ndo conseguia sa-
ber porqué. Ao sugerirem-lhe a possibilidade de que es-
tivessem sendo reavivadas impressGes desagradaveis da
infancia, talvez esquecidas, examinou-se detidamente e,
por fim, descobriu éste fato. Certo dia aos doze anos, ao
passar perto de uma taberna, um homem gordo, com
uma faca na mao, se atirou sobre éle, gritando: “Vou
matar éste menino”. Ele gritou, correu e chegou a sua
casa tremendo, e naquela noite teve sonhos de terror.
Depois de alguns dias, ingressou no Seminario e esque-
ceu o tragico incidente. Este, no entanto, permanecia
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inteiro e ativo na subconsciéncia, causando-lhe aquela
indisposi¢do e temor. Agora ac dar-se conta de que o
Superior e aquéles paroquianos haviam sido para éle
simbolos do homem da faca, porque eram gordos, sen-
tiu-se feliz e completamente liberto.

VENCER O TEMOR CONSCIENTE

Se o temor é consciente, isto é, sabemos a causa déle,
poderemos seguir os seguintes passos para vencé-lo:

1 — Antes de tudo, é preciso agir. Pois se o temor
tende a inibir nossas atividades, ndo se deve reforga-lo
com a inacdo mas, pelo contrério, vencé-lo pela agdo.
Um valente explorador do Pdlo Norte, extraviado naque-
les gelos interminaveis, deveu a isto sua salvagdo. Per-
dera o caminho do seu acampamento: em vez, porém,
de angustiar-se inutilmente na inagdo, comecou a le-
vantar montes de neve de espaco em espago. Estes ser-
viram-lhe de orientagao parcial em suas diversas tenta-
tivas, até, que, por fim encontrou o acampamento.

2 — Concretizd-lo. O temor, quanto mais vago e
confuso, tanto mais aflige. Respondamos por escrito e
com pormenores a estas perguntas: Que coisa temo? B
por qué? Ao pormenorizar o dano ou perigo, veremos
com freqiiéncia que era insignificante. O médo é um
monstro que vive na caverna do subconsciente, envolto
em trevas: iluminemos a caverna; tiremo-lo de sua toca;
olhemo-lo frente a frente e haveremos de desfazé-lo.

3 — Refletir s6bre éle. Que probabilidade ha de
que isto suceda? E se acontecer, serd tio desastroso
como temo? A imaginagdo sempre sobrecarrega nossas
emogoes com tintas negras.

4 — Enfrentd-lo. E, supondo que isto venha a su-
ceder, nao passaram outros por transes semelhantes e
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conseguiram viver e ser felizes? Morrerei talvez? E
dai...? Nao poderei comegar a ser mais feliz na eterni-
dade? Ao imaginar o pior que nos possa acontecer e ao
aceita-lo, achando-lhe uma solu¢do humana ou divina,
venceremos o médo exagerado.

5 — Evitar os excitantes, ou antes, as idéias de alar-
me que éles suscitam em nés. Distrair delas nossa aten-
¢do, concentrando-a em sensagdes conscientes ou em
concentragoes voluntarias, ou melhor, quando o temor é
exagerado e impodsto pela imaginacao:

6 — Opor-lhe idéias contrdrias: “Nao ha perigo. A
probabilidade de que isto suceda é minima. O mal que
pode vir é insignificante ou traz bens maiores”. Isto se
facilita pela educagao religiosa e os atos de confianga
na Providéncia de Deus.

7 — Opor-lhe senlimentos contrdrios: de valor, de
seguranca, de otimismo; pelos mesmos meios que nos
trouxeram o temor, mas com sinal contrério, quer dizer,
com atos intensos de valor, com vivéncias ou recordacgoes
fortes de segurancga, com palavras e até com o tom.
Um ato de heroismo pode curar para sempre a um timido.

8 — Associar essas vivéncias de seguranga as que
nos produziam temor, imaginando-nos dominando a si-
tuagdo e afirmando-o com o tom seguro da voz.

Num Seminéario do Brasil, apresentou-se-me um ra-
paz gago que temia ndo poder chegar ao sacerddcio por
causa désse defeito. Ao ver-se diante do Pe. Reitor, ndo
podia dizer duas palavras seguidas. O mesmo sucedia
com alguns companheiros e em algumas aulas. Entre-
tanto, declamava bem o que sabia de memoria.

Era, pois, a emogdo do temor que inibia néle os
musculos da respiragdo e da locugdo. Temia que O Pe.
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Reitor o declarasse inapto para o sacerdécio que tanto
almejava. Esse temor paralisava-lhe a respiragdo. Sen-
tia falta de ar logo que se punha a falar. Aconselhei-o,
entdo, a respirar profundamente varias vézes durante o
dia, principalmente antes de falar. Que enchesse o peito
de ar, o que lhe impossibilitaria de gaguejar. Deéste
modo, ajudei-o logo a perder o temor, provando-lhe que
podia curar-se desde que pusesse no subconsciente o sen-
timento contrario, usando para isso os meios que acima
indiquei. Fiz com que éle imaginasse concretamente
estar falando com o Pe. Reitor, respirando profunda-
mente e sentindo-se seguro. Para tanto eu ia dizendo
na frente e éle repetindo: “Vou ter com o Pe. Reitor...
Bom dia... comego a falar-lhe e estou calmo! Respiro
profundamente! Domino-me! Estou segurissimo!”

Estas ultimas palavras foram ditas a principio com
tom descritivo como as primeiras, mas exigi-lhe que as
repetisse em tom de segurancga imitando-me. Ao fazé-lo
com toéda a coragem e for¢a de gue era capaz, percebi
que se transformava. Trés dias depois, o Reitor veio
agradecer-me pelo bem, feito aos seminaristas e me re-
feriu que o tartamudo falava agora corretamente,

9 — Para a angustia muscular. Denomino assim
um estado latente de inseguranca ou angustia, devido a
uma forte e prolongada tensio nos musculos intercos-
tais. Bstes impedem a dilatagdo conveniente do peito,
que temos quando estamos animados ou seguros; e, em
troca, nos impéem a posicdo do timido ou deprimido.
Para éstes casos, em que ndo aparecem causas psiquicas
ou emocionais de temor, tratemos de abrandar ésses
musculos, quanto antes, com adequados exercicios de gi-
nastica, com posi¢cdo mais correta e com massagens.

10 — Por a expressdo contrdria. De olhos nio mui;
to abertos e fixos, que indicariam temor, mas sim, de
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olhar seguro e suave; de uma voz mais profunda e fir-
me, apoiando-a no ar que sai e ndo na garganta; e de
uma respira¢cio mais profunda e lenta. Para isto, em
vez de fixar a atencdo no ato de encher os pulmoes,
esforcemo-nos por alargar as fossas nasais e conserva-las
bem abertas na expiracio.

VENCER A OBSESSAO DO ESCRUPULO

Esta obsessdo de inseguranca pode versar sobre col-
sas profanas, como quando alguém, fora de casa, se an-
gustia com a duvida se apagou ou nao a luz, se fechou
a torneira ou a porta. E costuma recair com freqiiéncia
sobre assuntos religiosos ou morais. O escrupulo religio-
so é um temor infundado, torturante, de pecar ou de ter
pecado. E um érro ou divida angustiosa causada pelo
forte temor que inibe ou perturba a razdo. E fonte de
perturbacgdo e tristeza, de muitos desarranjos orgéanicos
e de apoucamento e disturbios da personalidade.

Néo dominado a tempo, o escripulo pode ser oca-
sido de desespéro, de relaxamento nos costumes e até
de perversdao moral.

CAUSAS PREDISPONENTES

Aquelas que indicdvamos acima para a impressiona-
bilidade ou emotividade exagerada: debilidade e o des-
gaste cerebral. Temperamento negativo. Sedimento de
inseguranca por vivéncias de temor ndo enfrentadas.
Imaginacao descontrolada e exagerada. Educac¢ao exces-
sivamente rigorosa. Contato pessoal com escrupulosos.
Ansia de certeza excessiva. Médo de responsabilidade.

Pode ser também uma tentacdo do demédnio. Quan-
do é prolongado, quase sempre é indicio de psiconeuro-
se e, as vézes, também de psicose. Em outros térmos,
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o escriipulo é um dos muitos sintomas das enfermidades
psiquicas e ndo um indicio de ma vida sobrenatural.

Causa verdadeira. O pensamento que produz o es-
cripulo é éste: “Perigo eterno se nio sair desta duvida
ou se agir com ela”. Este pensamento é impdsto ao es-
crupuloso néo pela realidade do perigo (pois éste é ne-
gado pelo Diretor) nem pela razio (que esta inibida
pelo temor), mas pela imaginagao avivada pela tendén-
cia de temer e pela imperiosa necessidade que sente o es-
crupuloso de descobrir e de tapar fendas por ondé possa
entrar aquilo que teme. Pelo contrario a razdo, pela voz
do Diretor, lhe diz que est4 tendo apenas uma enfermi-
dade psiquica e nao moral.

De modo que para se curar tera que desprezar pra-
ticamente o tal pensamento, ndo pretendendo raciocinar
sobre éle ou examiné-lo pormenorizadamente, visto como
todo sintoma se agrava quando é temido. E preciso en-
cerrar tdda e qualquer discussdo singelamente. Melhor
ainda seria, néo querer sair de uma duavida que néo foi
imposta pela razdo mas meramente pela enfermidade,
e aceitando humildemente esta limitagéo, compenséa-la
com maior confianga na misericérdia divina (Ato subje-
tivamente heréico).

REMEDIOS

1.0 Antes de tudo, assegurar-se de que é realmente
escrupulo e ndo ignoréncia ou prova passageira de Deus.
Bste juizo dé-lo-& o Diretor e nao o paciente.

2.0 Aceite, entao, o que estd cientificamente pro-
vado, que se trata de uma enfermidade psiquica e ndo
moral. Para convencer-se, leia os sintomas que apare-
cem no triplice esquema do cap. I. Vera que ha mais de
um. Relembre o que diziamos dos “graus de temor” que,
quando é grande (e nenhum maior que o causado pela
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idéia de “perigo eterno”) nio somente inibe e perturba
os musculos, mas também a mente e os sentimentos.

A emocdo de temor de tal maneira perturba o es-
crupuloso, que lhe faz ver perigo onde ndo hé, ou ver
pecado onde somente houve imperfei¢cao ou falta leve.

Esta perturbacdo emocional ou hipersensibilidade
da consciéncia tem suas raizes: a) em fatos da vida
passada, sobretudo na infancia, como brinquedos se-
xuais, que, valorizados pela consciéncia atual, nos pa-
recem monstruosos e angustiantes; b) em leituras, con-
versas, acontecimentos terrorificos que nos aumenta-
ram a tendéncia para temer; ¢) no mesmo escrupulo
ou em estados prolongados de inseguranga ou terror,
que impregnaram nossa personalidade, deixando no in-
consciente essa tendéncia excessiva para descobrir pe-
rigos e procurar evita-los.

Assim predisposto o individuo, ao aparecer pensa-
mentos, movimentos ou agdes intranqiilizadoras na
consciéncia, o inconsciente déle se alarma, quer tapar a
fenda de insegurancga e surge a angustia na consciéncia.

3.0 Segundo isto, é preciso situar a luta em seu
terreno préprio. Nao pretenda destruir ésse inimigo
psiquico e natural unicamente com meios espirituais ou
sobrenaturais, como a absolvicdo. Que diriamos daque-
le que se aproximasse de um sacerdote, repetindo espa-
vorido: “Padre, salve-me, dé-me a absolvi¢cdo, que tenho
dor de dentes!?” A resposta seria — “Vai ao dentista,
mas deixa de temer a condenagdo por isso”. O mesmo é
preciso dizer ao escrupuloso: “N&o veja repercussoes de
eternidade no que é apenas perturbagio emocional”,

4.9 Reconhega, pois, que a emogio de tal maneira
perturba o juizo, que lhe faz ver o que ndo existe. Nao
é freqiiente, quando se fala de aparigdes ou fantasmas
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de noite, que pessoas medrosas os vejam e sintam?
Quantos se esquecem, nos exames, daquilo que sabiam
muito bem, e ndo acertam coisa alguma, s6 por causa
da inibicdo causada pelo médo!

Que pensar do cego, levado pelo seu guia que, de
repente, parasse aterrorizado, dizendo: “N&o, ndo posso
dar ésse passo porque estou vendo um abismo?” Cego
e vendo? O mesmo se passa com o escrupuloso, quando
vé pecado e sacrilégio, treme ao ir comungar, apesar do
ditame do confessor.

Exijamos-lhe que comungue e, em vez de perder
tempo em examinar-se de novo e ponderar o sacrilégio
que acredita ver, que se esforce em repetir atos de amor
e confianca. Tal fé e obediéncia que despreza seu pré-
prio juizo pelo de Deus, é herdica, e cada ato de amor
lhe concede ou aumenta a graca.

5.0 A quem tenha um rel6gio ou termdémetro des-
regulado tqgdos aconselharido que ndo se governe por
éles, mas sim pelo que lhe disserem os que tém éstes
objetos em perfeito estado. Assim também, ao escrupu-
loso Deus dd o direito de néao se guiar pelo que lhe diz
sua consciéncia perturbada, mas pelo que lhe indica
seu Diretor. Mais ainda, seu Pai Celestial Ihe pede que
se aproveite desta faculdade e que, desprezando ésse
juizo subjetivo, siga trangiiilo.

6.0 Quando o escrupuloso versa sobre a vida passa-
da, apesar de confisses gerais sérias; quando alguém
pensa que esqueceu pecados, nao confessou bem, ou nao
o entenderam; lembre-se de que, pela absolvigdo indire-
ta, ja ficaram apagados todos os pecados no dia em que
féz uma confissdo com boa vontade. A obrigacdo de de-
clarar na confissio seguinte os pecados esquecidos, é
Unicamente para os que forem certamente mortais, cer-
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tamente cometidos e certamente nao-acusados e ainda
essa obrigacdo cessa para o escrupuloso.

7.0 Muitos confundem confissdo perfeita e confis-
sdo boa. A perfeita, somente Deus poderia fazé-la, pois
conhece a responsabilidade de cada ato. A boa, todos
podemos fazé-la, pois somente nos exige boa vontade.
Muitos escrupulosos, dificilmente poderdao fazer outra
coisa com sua mente inibida e perturbada pela emocéo.
Saibam, pois, que nessa confissdo se perdoarao, por absol-
vigdo direta, os pecados acusados e, pela indireta, os
esquecidos ou os acusados com boa vontade, embora
nido com perfeicgdo.

Em lugar de angustiarem-se sobre se disseram tudo
e bem, avivem a fé de que Jesus Cristo lava-os no Seu
Sangue Divino; de que a Misericérdia Infinita continua-
réa perdoando, apagando e olvidando as culpas humanas,
como em forma humana e limitada nos quis mostrar
com a Pardbola do Filho Prédigo.

8.0 Existem dois meios para recobrar a graga per-
dida: a confissdo e o ato de amor a Deus ou a contri-
¢do perfeita. Por outra parte a moral nos diz que a
confissdo e a sua integridade nao obrigam com grave
inconveniente. Para muitos escrupulosos, cheios de ner-
vosismo e confusdo de idéias, 0 exame e a confissdo
chegam a ser um tormento. Exigir-lhes integridade na
acusacao causa-lhes grave dano psiquico. Logo, poderao,
de acérdo com seu confessor, fazer uma declaragio ge-
ral ou, simplesmente arrependendo-se e reconhecendo-se
pecadores, pedir a absolvicdo. Ainda mais simples: por-
-se em estado de graga pelo ato de amor a Deus.

9.0 Para aquéles cuja obsessdao e divida verse sd-
bre atos internos — como pensamentos, desejos, inten-
goes, sentimentos, dor, propésito — seria preciso proi-
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bir-lhes ndo sdmente a acusagio dos pecados, mas tam-
bém, o examinar-se a respeito dos mesmos. Se para
todos & dificil discernir nossa responsabilidade em tais
atos, para o escrupuloso isto é impossivel. Consolem-se
com a realidade de que os chamados pecados de pensa-
mento sdo atos deliberados da vontade que escolhe, por
exemplo, o prazer proibido e, para consegui-lo, quer ésses
pensamentos e se demora néles com gosto, como quem
chupa um caramelo.

10.° Como o escrupuloso quase nao vive o presente
nem se d& conta exata do que vé e ouve, por estar sem-
pre enredado em seus pensamentos subjetivos, procure
aumentar a vida consciente com sensag¢oes voluntérias,
vivendo o “presente’” ou realizando o “Faze o que fazes”.

11.0 Reeduque a concentragio, acostumando-se a
pensar numa unica coisa. O escrupuloso néo sabe des-
vencilhar-se de sua obsessdao, quando estuda, conversa,
trabalha (cap. III B).

12.0 Fortifique sobretudo a vontade por decisodes
repetidas e assumindo responsabilidades, o que néle es-
tara quase a extinguir-se.

Por isso, nio deve o Diretor sempre tomar sobre si a
responsabilidade das decisoes, mas fazer com que, pouco
a pouco, as tome o préprio enférmo.

Em Medellin (Colémbia), depois de uma conferén-
cia, veio ver-me uma senhora que, havia 17 anos, sofria
de persistentes escripulos, que lhe roubavam a paz e a
alegria. N&do podia comungar se nao precedia imedia-
tamente a confissdo; ainda assim, fazia-a tremendo.

Parecia muito abatida e enfraquecida. Provei-lhe
que sua doenca nao era moral, senéo psiquica, mostran-
do-lhe os demais sintomas que nela ocorriam. Procurei
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convencé-la que nada tinha que temer pela sua alma,
mas sim, por sua satide. Expliquei-lhe que o escrupulo
tem rafzes afetivas e nao intelectivas, quais sejam: um
ou muitos fatos psiquicos que lhe causaram o temor e,
por nio terem sido enfrentados, arraigaram nela a in-
clinacao para duvidar e temer.

Expus-lhe as condicdes psiquicas para o pecado mor-
tal: consciéncia plena e vontade deliberada, em matéria
grave, condicoes que em seu caso, nao se davam. Elimi-
nada, assim, a raiz do temor, pode prometer-me nao
temer daf por diante o escripulo, desprezé-lo e, quando
surgisse, contrapor-lhe uma sensagao consciente. Come-
cou a sair do mundo subjetivo para o objetivo, por meio
de atos conscientes, cada vez mais repetidos.

Na segunda entrevista, reforcamos ainda mais a
seguranca inicial e ensinei-lhe a reeducar sua vontade.
Quando tornei a vé-la, seis meses depois, estava robusta,
alegre e feliz. Os escripulos sdmente voltaram numa
crise psiquica, ocasionada pela morte de seu pai, mas,
em pouco tempo, os dominou.

13.0 Reconhega o escrupuloso que é cego curdvel,
sim, mas precisa de guia. Obedega cegamente ao Diretor
que, com zélo, paciéncia e bondade lhe aplicaré primeiro
o remédio e logo far4 com que éle mesmo o aplique, exi-
gindo com fineza sua execucdo. No momento da duvi-
da atenha-se ao que foi determinado quer com o auxi-
lio do Diretor quer por si proprio quando estava calmo.

140 Nao se deire mover por duvidas, ou por “tal-
vez” mas unicamente por evidéncias. Observe com fide-
lidade inviolavel estas trés regras:

a) nao acusar jamais na confissdo, duvidas ou ten-
tagbes nas matérias do escrupulo;
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b) néo voltar a falar de confissées nem de pecados
da vida passada;

¢) ao agir, despreze as duvidas repentinas.

O mal-estar derivado de alguém se langar a agdo
apesar da divida ou contra a sua ansia de seguranca
total, ¢ um mal-estar que vale a pena ser sofrido, por-
quc serve para dominar a prdpria perturbag¢io e apro-
xima a pessoa da normalidade ao passo que o alivio
momentineo de ndo agir por causa da prépria tendén-
cla dubitativa, € precursor de maiores moléstias.

15.0 Contente-se com a seguranca humana de sua
saude, de sua salvagido ou do estado de graca, e nio
qucira ter a segurancga prépria de Deus ou do Céu que
exclul téda a possibilidade contraria. Assim, havera
margem para a confianca que tanto agrada a Deus.

16.0 Aumente esta confianca com atos repetidos e
concretos, subjetivamente her6icos, ainda contra o sen-
timento contrario.

17.0 Lute contra o sentimento inconsciente de te-
mor ou de duvida, que é a fonte remota do escripulo.
Repita pensamentos, frases e atos de valor e de confian-
¢a que acabardo por neutralizar o sentimento contrério.

Recordemos o caso de Sdo Francisco de Sales. Aqué-
le Intenso e prolongado desabafo de amor foi o unico
remédio adequado e cura de sua tendéncia ao escrupulo.

18.0 Troque a atitude megativa de quem teme ou
esquadrinha pecado e responsabilidade, por outra posi-
tiva de quem se concentra e se examina sdbre como
agradar mais a Deus, ajudar mais ao préximo, praticar
melhor a virtude. Troque o exame e 0 pensamento de
pecados pelo de virtudes.
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19.0 Finalmente, respire mais profunda, lenta e
ritmicamente e afrouxe a tensdo de seus musculos, so-
bretudo os olhos e a testa.

Mostre o sorriso em seu rosto, como quem sabe que
seus temores séo exagerados e se devem a enfermidade
néo a perigo verdadeiro da alma.

Imite a uma senhora que, nao conseguindo livrar-se
de sua obsessao por outros meios, adotou éste do relaxa-
mento muscular e, fazendo “cara-de-bdba”, como gra-
ficamente dizia, se trangqiiilizava e, se estava na cama,
dormia imediatamente.

SENTIMENTO DE INFERIORIDADE
MAL MUITO DIFUNDIDO

Uma investigacdo feita entre 270 estudantes de
uma universidade norte-americana acusou 240 afetados
de sentimento de frustragdo ou deficiéncia: incapacida-
de fisica, presenca pouco simpéatica, amdres contraria-
dos, escassa aptidao para o estudo ou para o trato social,
remorsos etc.

Véem-se alunos que se distinguem por brilhantes
composicoes no exame escrito, perturbarem-se no oral
pelo médo dos examinadores. Novéis oradores ou poetas
com magnificas pecas retéricas ou poéticas, ou musicos
habilidosos, aos quais a vista de um auditério exigente
faz tremer, empalidecer, balbuciar e até esquecer o que
levavam bem aprendido: aos quais as criticas demasiado
severas de seus colegas, em suas primeiras apresenta-
¢oes, cortam as asas para tdda a vida. Homens bem
preparados que, ao fracassar num negécio ou emprégo,
se julgam inaptos para novas emprésas. Pessoas, enfim
de conversa amena e trato delicado, que, por terem saido
mal na discussao com alguém, se fecham num mutismo
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cada vez maior, enrubescem ao ter que apresentar-se
em sociedade e convertem-se, finalmente, em misantro-
pos e solitarios.

Datilégrafos, pianistas, criancas, jovens de habili-
dades extraordindrias na vida particular e familiar, pa-
recem verdadeiras nulidades ante outras pessoas.

Esta timidez, que nao deve ser confundida com a
humildade, uma vez que, as vézes, nasce do amor pré-
prio desordenado, causa a suas vitimas ndo poucos so-
frimentos, desde o rubor, tremores, palpitacoes, gaguei-
ras etc., que aparecem e desaparecem com ela sem mais
conseqiiéncias, até as fobias ou a inibi¢do psiquica, que
paralisa ou entorpece os misculos, quando o médo che-
ga as fronteiras da emogao-choque.

A humildade nao deprime: é a verdade, e leva a
Deus e @ CONFIANCA. A timidez, com freqiiéncia, au-
menta a soberba, ou é causada por ela.

FOGUETE DIRIGIDO

Ao foguete é preciso dar-lhe direcdo e, se estd bem
feito, ir4 aonde o dirigem. Nosso organismo & um fo-
guete dirigido perfeitissimo como criado por Deus. A
direcdo para que reacione com seguran¢a ou covardia
em cada circunstdncia, somos nés que a damos: é a
concepcdo que de ndés temos ante esta circunstfncia.
Se me imagino tremendo, suando ou ruborizado porque
em caso semelhante tremi, suei ou me ruborizei, meu
organismo reproduzira éstes sintomas.

Se, pelo contrario, logro imaginar-me sereno e con-
servo esta concep¢do de mim até o momento de atuar,
entdo atuarei com serenidade. O sentimento e complexo
de inferioridade se devem a uma concepg¢do falsa de si.
Descubramos como se formou.
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CAUSAS

Costuma originar-se a timidez ou covardia, até de-
generar em sentimento e mesmo com complexo de infe-
rioridade:

120 Por falta de expressio de seguranca ou de
personalidade, na infancia ou na adolescéncia. Como
quando uma educagdo demasiadamente protecionista
Ihe evitou téda a dificuldade ou perigo, tirando-lhe as-
sim a possibilidade de supera-la, ou quando outros de-
cidiam por éle, acostumando-o & nunca tomar deci-
soes de responsabilidade por si mesmo.

2.0 Por vivéncias de temor, ndo compensadas 1ogo
com pensamentos positivos. Entao, ficam na subcons-
ciéncia & maneira de insegurang¢a ou tendéncia a temer
ou inquietar-se.

3.9 Por um conceito errado de sud inferioridade,
causado por algum fracasso cujas conseqiiéncias e pro-
porcdes o amor préprio ferido centuplicou.

4.0 Por um defeito real ou incapacidade num ramo
que a imaginacio estende a outros,

5.0 Por excesso de ambigdo ou pretensdes que, néo
sendo satisfeitas, deprimem; ou por procurar somente,
ou principalmente, o érito humano na prépria atuagio
sem dar importancia ao éxito divino.

Com isto quero dizer que, quem em suas agdes pro-
cura e se compraz em realizar a vontade de Deus, ou o
ideal da sabedoria infinita, ji sentira, somente nisto,
plena satisfa¢do, embora lhe falhe o éxito humano. Deus,
por seus altissimos designios pode querer o fracasso hu-
mano em emprésas de sua gldria e que se obtenha o que
ELE pretende nio por nossa a¢iao, mas por nossa santi-
ficacdo, humilhac¢do ou outros meios sobrenaturais.



SUPERAR O TEMOR 221

6.0 Por um pdnico irracional ao que dirGo ou ao
ridiculo. Se colocamos num prato da balanga o ndo que-
rer ser criticados e, no outro-a timidez, esta subir4 na
medida em que o primeiro pese mais. Por isso, o saber
rir-se de si mesmo e de todo o ridiculo é o segrédo do
bom humor e fonte de saude e de aceitagio na sociedade.

7.0 Por comparar-se aos demais. Sobretudo se tra-
balha com pessoas melhor preparadas ou superdotadas.

Pensemos, pelo contrario, que cada um tem suas
qualidades e aptidoes e que dara conta delas ao Senhor.
Quem recebeu dez talentos e lucrou com éles outros
dez, ndo serd mais estimado do que quem recebeu um
€ lucrou outro. E preciso desenvolver a prépria perso-
nalidade e ndo copiar servilmente a de outros. A gran-
deza do homem néo estd em sua aparéncia fisica, mas
em seu valor moral. Com freqiiéncia, por detrds de um
corpo enfermigo ou contrafeito, esconde-se uma alma
nobre e heréica.

REMEDIO PARA PREVENIR

Antes de tudo, nao infundir tal sentimento nas
criancas ou nos jovens, recordando-lhes e exagerando-
-lhes continuamente seus defeitos. N&ao lhes infundir,
nem por brincadeira, temores de fantasmas, dos mortos,
da escuriddo, dos animais, porque, provdvelmente tais
temores continuardo ativos no inconsciente, ainda de-
pois, quando maiores.

Pelo contrario, é preciso animé-los e mostrar-lhes
suas possibilidades de progresso. E preciso fazé-los triun-
far e sobressair em alguma coisa. Que enfrentem as
dificuldades e as superem pouco a pouco. E preciso
ensinar-lhes & usar bem de sua liberdade e esta deve
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ser-lhes dada sempre mais, gradualmente para que
aprendam a tomar decisoes e responsabilidades por si
mesmos.

Se tém fracassos ou temores, ajudé-los quanto an-
tes a superé-los, convencendo-os de que nao devem desa-
nimar, e sim, aproveitar-se dos insucessos para aprender
a levantar-se e desenvolver maior fortaleza.

REMEDIO PARA CURAR

QUEM JA TEM ESTA TIMIDEZ

12 Procure desenvolver o sentimento contrério
com atos de valor ou heroismo, com pensamentos oti-
mistas, com atitude de seguranga.

2. Examine serenamente, por si ou por outros,
suas qualidades, possibilidades e suas deficiéncias.

3.2 Tire a limpo e concretize os pensamentos e os
motivos que o desanimam, pondo de lado as deducdes
exageradas do subconsciente; procure apoiar-se na ver-
dade. Faca o exame por escrito e mostre-o a seu Diretor
ou conselheiro psiquico.

4.9 Convenca-se de que nao ha razio para acovar-
dar-se, de que todos os homens somos iguais, de que na
matéria em que se especializa é superior a quase todos;
de que os mediocres sio muitos e os génios sabem dissi-
mular as deficiéncias e descobrir as qualidades etc.
etc.; encha-se destas idéias, resuma-as em férmulas su-
gestivas e repita-as com fregiiéncia, sobretudo, quando
aparecerem os sinais de timidez.

5.0 Com esta convicgdo e sugestdo, enfrente as di-
ficuldades, come¢ando pelas mais faceis, e anime-se com
cada vitdria, repetindo muitas vézes: “Vou triunfando”,
“cada dia tenho mais &nimo” etc.
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Nunca empregue férmulas negativas ou que recor-
dem a fobia ou os sintomas que o incomodam: “Nio
fico vermelho, nao tremo, ndo gaguejo”. Rstes térmos
sao contraproducentes.

6.2 Os timidos costumam recordar tenazmente suas
derrotas e esquecer facilmente seus triunfos. Assim,
pois, para modificar esta memdria negativa farao bem
em ndo pensar voluntariamente em nenhum fracasso e,
em troca, lhes conviria escrever os éxitos de cada dia e
até os da vida passada. Ao sentir-se mais desanima-
dos, lerao com fruto suas notas.

7.0 Remédio sobrenatural. Avivar a fé em Deus
que nos ama, quer e pode ajudar-nos. Tirar daf como
conseqiiéncia: “Humilde sim, timido n&o, porque tudo
posso naquele que me conforta”.

Aceitemos, também, nossas limitacées. Todos somos
um misto de barro e espirito, séres caidos em Ad&ao, mas
levantados por Cristo que nos chamou e nos féz, em
verdade, “Filhos adotivos de Deus”.

8.0 Como tratamento somdtico recomenda-se qual-
quer ténico ou fortificante do sistema nervoso, esportes
ou exercicios fisicos moderados, entre os quais a respi-
racdo completa, a seguranca no olhar. Cuidado, porém
para que néo parega o olhar perscrutador ou provocante.
Nao fixe os préprios olhos nos de seu interlocutor, mas

dirija-os dignamente para o comégo do nariz entre os
dois olhos.

Se tem fotofobia, isto é, se a luz o incomoda, colo-
que-se contra a luz ou use 6culos escuros, ou melhor,
cure a fotofobia com banhos de sol nos olhos (cfr. se-
gunda parte: “Saber Descansar”, “Descansar a vista”).
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ERITROFOBIA OU RUBOR IMOTIVADO

Uma manifestagdo ‘muito freqiiente do sentimento
de inferioridade costuma ser éste rubor que causa tanto
sofrimento as suas vitimas. Por isso, nunca devemos
fazer troga déle. A dor é sempre sagrada e deve ser
respeitada, ainda quando fér subjetiva.

As vézes, pode ter raizes profundas, de algo que
feriu nosso amor préprio e ndo quisemos nem queremos
aceitar nem confessar. A ajuda do especialista para des-
cobri-lo e superéd-lo seria, entdo, utilissima. Nos casos
ordin4rios, é preciso nao ligar importincia a um fend-
meno {d0 comum que, se indica timidez, é tampbém sinal
de modéstia e virtude (os perversos nao se ruborizam).

Antes de tudo, saibam que a cér ndo aflui tdo rapi-
damente como éles pensam.

Procedam “como se ndo” lhes importasse, tomando
parte mais ativa na conversa ou atendendo mais ao que
se disse ou ao que se tem presente, pois se esta atencao
enche o campo da consciéncia, expulsara a outra atencéo
subjetiva das alusdes ou aplica¢ées que lhes sugeria sua
timidez e lhes causava rubor.

A um jovem professor, que ficava vermelho e suava
diante dos alunos, impressionou e curou éste raciocinio:
“se eu, apesar de sentir-me ruborizado, continuo com o
olhar firme e enérgico, sem preocupar-me com hada,
entdo nao sdmente deixo de ser inferior a outros, mas
torno-me até mais forte que todos; pois quase todos cos-
tumam dar mostras de médo e fraqueza neste estado”.

Os meios expostos mais acima para superar o temor
ou a timidez, sobretudo os que dao s6lida base de con-
fianga A personalidade, sdo, também, aconselh4veis con-
tra o rubor infundado.
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Em particular, trate de reproduzir em sua mente as
circunstancias em que mais se ruboriza e, ao estar viven-
do-as assim, imagine-se sereno e diga-o com tom de ab-
soluta seguranca.

Apresentou-se ao Padre Laburu'! um jovem de 25
anos, que se ruborizava em presen¢a de qualquer pessoa.
Informou-se 0 Padre de seus antecedentes. Isto lhe
acontecia desde os 11 anos. Um dia fizera uma traquina-
gem na rua. O professor chamou-0, na escola, para dar
a licdo e éle ficou vermelho. Perguntado sébre o motivo,
mentiu. Isso deixou-o tdc perturbado que, no dia se-
guinte, ao dar a ligdo, corou de novo. Logo lhe aconte-
ceu 0 mesmo, falando com seu pai e, mais tarde, com
outras pessoas. O Padre Laburu descobriu-lhe a causa
e, ajudando-o a reproduzir com a imaginagéo as circuns-
tancias que mais o impressionavam, féz com que éle
repetisse com o mesmo tom de dominio com que falava:
“Estou diante de meu pai e me sinto trangqiiilo, total-
mente seguro, felicissimo”. Ao conseguir dizé-lo com
tom de seguranca, sentiu-se transformado.

Os superiores ou diretores, ao tratar com timidos,
fardo melhor em nao olhé-los nos olhos ou para o rosto
e também em ndo fazé-los sentar-se frente a si, mas de
lado. Assim terdo menor acanhamento e mais confian-
¢a. Tampouco, devem exigir déles, sem treino, atos de
dominio préprio nos quais a dificuldade subjetiva pro-
vém mais da timidez ou fobia do que da soberba ou
falta de mortificacdo.

Os oradores e atores que véem sua respiracio entre-
cortada e se sentem sufocados, antes de subir 3 tribu-

1. Vejam-se as magnificas licdes de “Psicologia Médica”,
dadas na Universidade de Buenos Aires pelo Padre Laburu, S.J..
e publicadas por Mosca Hnos., 1945, Montevidéu, 2.* edigéo.
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na, procurem expirar profundamente durante cinco ou
dez segundos, esvaziando os pulmées do ar viciado. Ao
encherem-se éstes de ar puro, aumentam a seguranga
das primeiras palavras e afastam a timidez.

Para aquéles que tém fé, o grande remédio € a con-
fianca heréica e concreta em Deus, que pode e quer aju-
dar-nos, pois nos manda que “nao temamos” nem se-
quer “Aqueles que podem matar o corpo”; e & Oragao
perseverante e confiada que consegue tudo o que pede:
“Tudo quanto pedirdes ao orar, acreditai que o recebe-
reis, e dar-se-vos-4”. (Marcos 11,24).

PENSAMENTOS DE VALOR

“Patientia opus perfectum habet”: na paciéncia
estd o segrédo da perfeigdo.

“Per angusta ad augusta”, diziam os latinos. Quer
dizer, pela estreiteza e pela dificuldade, vai-se & gran-
deza.

Resto de erva niao morta pode brotar de névo.

Nao ha noite tdo escura em que ndo brilhe alguma
luz.

Aquilo que ndo me vence me torna mais forte.

Somente o peixe morto deriva para a margem sem
poder vencer a corrente.

Cada dia posso ver melhor o lado belo da dor e
converté-la em alegria. Cada dia posso ver melhor o
lado bom das coisas e orientar tudo para um fim bom.

Ninguém fracassa sendo quando perde a jovial e
otimista esperanga no éxito de suas empreésas.

Sabendo tirar proveito da ligdo, a prépria derrota
transformar-se-& também em férga.
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Assim como o saber cair é necessirio para alguns
esportes, assim também, para vencer na vida € necessé-
rio saber triunfar, quando somos vencidos. Cair sem
desanimar, perder sem irritar-nos, fracassar sem deses-
perar-nos, sofrer sem entristecer-nos.

Tudo posso Naquele que me conforta.
O Onipotente estd4 comigo, a quem vou temer?

A Providéncia Divina nos traz em seus bragos oni-'
potentes como a mae ao préprio filho. Imaginemos isto
a fim de que produza mais efeito. Imitemos a criancga,
entregando-nos confiantes distendendo os musculos,
completamente satisfeitos.
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SUPERAR O TEMOR
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CarpituLo XIV

VENCER A TRISTEZA

EVE-SE a emoc¢io da tristeza a idéia de fracasso

numa atividade ou emprésa, a frustracio de um
desejo ou esperanca, frustra¢do da propria vida, falta ou
perda de um bem, ou a um mal presente que sinteti-
zamos na palavra dor. E ser4d mais aguda e pene-
trante esta emocgdo, quanto maior for ou nos pareca ser
o bem perdido e tanto mais paralisadora, quanto mais
longe virmos o remédio. Sera tristeza negativa ou de-
sespéro se se juntam os trés conceitos de perda, de to-
tal e de irreparavel.

Os danos especificos da tristeza, além dos gerais e
comuns as emogdes depressivas, como por exemplo, fa-
diga, hipotenséo, artritismo, asma e transtornos na di-
gestao e circulacdo, poderiam sintetizar-se nestes dois
verbos: “retardar e paralisar”.

A tristeza retarda tudo o que for vitalidade, eficién-

cia, satide, metabolismos.. ., e, &s vézes, os paralisa. Se
h4 exagéro na idéia de perda, esta pode tornar-se obses-
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siva e impedir-nos de atender a outras coisas, sobretudo,
quando se junta a emog¢do de temor ou desgdsto.

Estes efeitos estendem-se, também, a vida espiritual
e social. Servir a Deus com tristeza, quando nos esté
cumulando de beneficios, é faltar-lhe com a gléria devi-
da e desgosté-lo. Logo sobrevird o tédio e a tibieza. A
virtude far-se-4 intolerdvel e buscar-se-4, talvez na lu-
xuria, uma iluséria e danosa compensagdo. Ao préximo,
desagradam também nossos olhos tristes, pois lhe lan-
cam raios de tristeza e indicam que ndo nos agradam
nem lhes agradamos.

CAUSAS PREDISPONENTES.

A causa orgdnica desta emogdo, ou melhor, a pre-
disposicio temperamental a ter pensamentos e senti-
mentos tristes pode provir de um mal-estar geral, de
enfermidades, da fadiga prolongada e do cansago cré-
nico de muitos ancidos.

As causas psiquicas predisponentes podem ser:

1. Perfeccionismo. Quando alimentamos um ideal
utépico acima de nossas possibilidades ou esperamos
demasiado de nés ou dos outros, ou exigimos, para estar
contentes, mais do que é devido em atengdes, comodida-
des, diversoes, éxitos etc. Entdo, a idéia de frustracdo,
por nio conseguir o que tanto ansiamos, nos torturara.
Remediemo-lo, aceitando nossas limitagoes e nao pre-
tendendo nem esperando muito agradecimento ou aten-
coes dos outros, nem tantos éxitos de nés mesmos; nao
exigindo tanto para nosso préprio contentamento.

2. Negativismo. Quando desde criancas, recalca-
ram demais em nés e nos outros a idéia do mal e néo
aprendemos a descobrir o bem; ou quando nés mesmos,
a forgca de recordar adversidades e defeitos e por esque-
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cer triunfos e alegrias, desenvolvemos uma atitude ne-
gativa pessimista. Entéo, ao invés de alimentarmos a
tendéncia positiva e otimista, a idéia de perda ou de
fracasso havera de abater-nos e amargurar-nos.

Diante de uma rosa, o pessimista exclama: “Pena é
que tenha espinhos”; o otimista, pelo contrério, ao ver
os espinhos, diz jubiloso: “quao admirdvel é que éstes
espinhos nos déem e protejam uma flor tdo bela.” O
pessimista se entristece ao pensar que h& duas noites
para um dia. O otimista alegra-se ao refletir que tera
dois dias entre uma noite.

3. Egoismo histérico. Quando queremos aparecer
como vitimas para que outros se compadegam de nés ou
falamos e exageramos nossos males e nossas tristezas
como “por jactdncia” para atrair a ateng¢do dos demais
sobre nos. ‘

4. Predisposi¢do d tristeza. A fome de apréco nio
satisfaz. Quando na infancia sentimos a &nsia e o di-
reito ao carinho e nos parece que somos privados, ou -
quando nos cremos frustrados ou fracassados no amor.
ésse vazio afetivo pode continuar pelo resto da vida e
pode levar-nos facilmente a tristeza.

Um missionério do Extremo Oriente experimentava
com freqiiéncia um sentimento de frustracdo apesar de
seu sacrificio e generosidade por Deus e pelas almas.
Sentia-se tao triste que chegou a duvidar se teria verda-
deira vocacdo. Perguntei-lhe se havia “sentido carinho
em sua infincia”. Baixou os olhos e respondeu-me:
“Néo conheci minha mée e meu pai nunca nos demons-
trou carinho”. Ao insinuar-lhe, entéo, que ésse vazio
afetivo poderia explicar o que éle sentia no momento.
sem que isto indicasse falta de vocagiao, experimentou
grande alivio e &nimo. Decidiu-se a compensar aquela
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falta, procurando sentir mais o infinito carinho de Deus
para com é&le e o seu préprio para com Deus.

A fome .de aprégo pode vir por via oposta. Quando,
na inflncia, recebemos carinhos e mimos exagerados,
éles chegam a formar em nés uma como que segunda
natureza. Mais tarde, como é natural, éstes carinhos
vém a faltar-nos, deixando-nos a impressdo de que nos
falta algo de essencial.

5. Horror ao sofrimento. E o que mais predispde
d tristeza. Nio aceitamos a dor fisica ou moral, porque
vemos nela apenas um mal, sem perceber o bem que nos
traz. Transformamos em tragédia a rhinima dificulda-
de, donde nos vem a excessiva previsdo de sofrimentos
futuros, de fracassos iminentes, de morte dolorosa.

Lembremo-nos, entretanto, que os acontecimentos
nem sio tdo maus como tememos nem tdo bons como
sonhamos. No fim da vida, notaremos que sofremos
muitos males que nunca existiram. ‘Basta a cada dia
seu trabalho”, diz Jesus Cristo. A Providéncia nao per-
mitir4 mais sofrimentos do que os que nos convém e nos
daréd ajuda para superé-los.

Quanto & morte dolorosa, que predispde muitos a
tristeza, recordemos 0 que nos afirmam os doutdres e
a experiéncia: ocorre ou por paralisia cerebral, entao,
ndo se sofre, porque a sensibilidade fica anulada, ou por
paralisia do coracdo ou dos pulmgdes, e, entdo, também
se segue a insensibilidade pela acumulagdo do &cido
carbdnico. Neste caso tampouco hé sofrimento fisico
embora aparecam contorsges reflexas. Além disso, a
Bondade Divina afastard o sofrimento moral daqueles
que lhe serviram com boa vontade.
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CAUSA IMEDIATA

A verdadeira causa imediata do sentimento de tris-
teza serd sempre, como indicamos a principio, o pensa-
mento ou idéia de fracasso, frustracao, falta, perda ou
mal presente que pode estar claramente em nossa men-
te ou confusamente em nossa subconsciéncia.

REMEDIOS
1° CONCRETIZAR A CAUSA

Concretizemos, analisemos, corrijamos e dominemos
as idéias que nos causam tristeza: a) ante um fracasso
ou decep¢do; b) ante a impoténcia ou enfermidade;
c) ante a morte de séres queridos; d) e em geral, ante a
dor ou a tribulacao.

a) O fracasso numa carreira ou negécio, o mau
resultado de uma atuagdo em publico, produz tristeza
por éste pensamento: “Perdi tempo, honra, dinheiro”.
Seriamos felizes, se pudéssemos opor-lhe, com verdadeiro
fundamento éste outro: “Perdi um centavo, mas ganhei
um milhao”. E isto é verdade consoladora, sempre que
procedermos com boa intencido. Se, sendo amigo de
Deus pela graca, procedeste com boa vontade, teu Pai
Celestial passa em teu nome para o Céu, um cheque de
gléria e de satisfagdo eterna. Ganhaste, pois, o0 milhic.

A decepcdo €, as vézes, puramente subjetiva, como
quando esperamos mais que o razoavel. O meio de asse-
gurar a alegria, por exemplo, quando fazemos beneficios,
consistird em nao buscar agradecimento humano, uma
vez que éste muitas vézes nos faltard, sobretudo nos
beneficios gerais. Fagamo-lo para dar prazer a Deus,
que recebe como feito a Si, o que fazemos pelo préximo
e que nd-lo promete pagar com um “reino eterno”.
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b) A impoténcia e a enfermidade entristecem-nos
pela idéia de que “somos uma carga imitil, ndo produ-
zimos, sofremos”. Os ancifios invélidos costumam sentir
isto, tanto mais quanto mais ativos foram na juventude.
Se conseguissem compreender que, na atividade que re-
percute na eternidade, somos mais eficientes pela pa-
ciéncia e pela oracdo, do que pelas nossas outras inicia-
tivas e atividades humanas!

Expliquei isto aos ancidos de um asilo, pedindo-lhes,
de modo particular, que fdssem missionérios pela pacién-
cia. Nos dias seguintes, as Irmazinhas que déles cuida-
vam, néo se cansavam de admirar a vitalidade que éste
pensamer:to lhes havia infundido.

O mesmo sucedeu com um menino de doze anos,
que jazia havia treze meses no leito de um hospital. Ao
perguntar-lhe se ndo lhe agradaria ser missionério e
salvar muitas almas, respondeu: “Mas, Padre, se nao
posso levantar-me, nem quase mover-me”.

— “Precisamente por isso; se ofereces teus sofri-
mentos pelas almas, podes salva-las melhor do que eu.
Porque, escuta: Jesus Cristo pregou e féz muitos mila-
gres, mas poucos se converteram. No entanto, quando
sofreu e morreu, redimiu o mundo inteiro”.

Ao ouvir isto, pos-se a chorar.

— “Por que choras?”

— “Porque perdi um ano de sofrimento. Por que
nao me disseram isto um ano antes?”

Dai por diante ndo chorou mais. Quanto mais so-
fria, mais se alegrava, pois salvava mais almas.

¢) A prépria morte nao deve tirar a alegria a uma
famflia cristd. A morte de um ser querido nos entriste-
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ce, em geral, tudo termina para esta pessoa. Ou, entao,
olhando para n6s mesmos, consideramos o0 morto como
perdido para nés. “Perdemo-lo”, repete-se erroneamente.

Se, pelo contréario, fazemos agir a nossa fé e nos
‘convencemos da felicidade dos que morrem no Senhor €
da ajuda que junto a ELE nos podem prestar, sentire-
mos consélo e alegria.

d) O mal presente, sintetizado na palavra dor,
deixara de entristecer-nos se, em lugar de olhar seu lado
desagradavel, o considerarmos a luz da fé: sofrer é fa-
zer-nos semelhantes & Deus que se coroou de dores nesta
vida. E completar com nossa dor, o que falta a& paixdo
de Cristo. E tornar mais eficaz a aplicagdo de sua Paixdo
e fazer com que se salvem mais almas pela unido do
nosso sofrimento ao de Cristo.

Se fosse permitido comparar o humano com o di-
vino, a tribulagao seria um cheque do banco do Céu. Se
entendéssemos a linguagem de Deus, leriamos nela esta
idéia: “a Justica e a Bondade Infinita se comprometem
2 pagar ao cristdo, no Céu, com gldria e felicidade sobre-
-humana e eterna, a paciéncia com que suportou o sofri-
mento leve e passageiro desta vida., Para tanto, bas-
ta-lne morrer em graca de Deus”. A assinatura divina
estampa-se no cheque, somente quando aceitamos a dor.
Que ventura, pois, amontoar cada dia cheques para a
eternidade! Que felicidade sofrer ligeiramente por um
instante, para gozar de modo divino para sempre no céu.

E preciso saber apreciar o sofrimento. E preciso
tratar bem os espinhos, porque mais sofre quem os pisa,
como diz Gar-Mar, do que quem os beija. Sob os pés,
atormentam; na consciéncia, matam; no coragao, vivifi-
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cam. Scb os pés, ndo permitem andar; na consciéncia,
nio dexxam viver; no coracdo, fazem voar. Rsse poder
lhes foi dado pelo Coragao de Cristo.

2° OPOR IDEIAS DE ALEGRIA

Tenhamos sempre pensamentos otimistas, recorda-
¢oes alegres, conhecimento nitido de tanto tesouro hu-
mano e de tanto beneficio divino. Pensamentos alegres
do tesouro inesgotavel que nos oferece o mundo das co-
res, formas e objetos e o mundo variadissimo dos sons.

Os artistas costumam vislumbra-lo e saboreé-lo.

A maravilha da cidmara fotografica perfeitissima
que sdo nossos olhos, automaticamente focaliza, capta e
projeta para o cérebro, cenas de pleno colorido, em mo-
vimento e em trés dimensoes. E a maravilha do piano
interno de nossos ouvidos, que reproduzem fidelissima-
mente milhares de notas? Pensemos ainda nos compli-
cados e variadissimos movimentos que executam nossas
maos, bracos e pernas. Pensemos, enfim, em todos os
nossos 6rgaos e sobretudo, na nossa memadaria, biblioteca
que arquiva ordenadamente milhares de experiéncias
uteis; no nosso entendimento que descobre, continua-
mente, mais e mais realidades e que podera entender a
Realidade Infinita; na nossa vontade capaz de unir-nos
ao Bem Incriado.

Conhecamos os bens que temos na familia, na socie-
dade civil, na Igreja com todos os seus meios sobrenatu-
rais para levar-nos ao Céu. Alegre-se-nos o pensamento,
pela certeza que nos dio a fé e a razio, de que Deus
existe, é nosso Pai, estd conosco, cuida de nés e governa
todos os acontecimentos para nosso bem.

E um pensamento tranqiiilizador, éste de que a es-
peranga nas promessas divinas nos da o gozo antecipado
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do Céu. “Alegrai-vos, disse Cristo, porque é muito gran-
de a vossa recompensa”. Pensamento inefavel, saber que
somos objetos do amor infinito de Deus e que também
nés O amamos com sinceridade.

3° MUDAR AS ATITUDES E HABITOS NEGATIVOS

Como éles trazem pensamentos tristes e deprimen-
tes, devemos substitui-los por outros positivos e alegres.
Acostumemo-nos a aproveitar, na vida ordinaria, tudo o
que possa aumentar nossa alegria, descanso e satisfagao
legitima e quanto possa encher-nos de pensamentos
otimistas. Evitemos porém, quanto nos possa trazer de-
silusdo, inveja e desdnimo. Para isto:

a) Levemos uma vida mais simples, com menos
exigéncias no tocante a comida, descanso, diversao, via-
gens etc. Saber encontrar satisfacio num modesto meio
térmo, é segrédo de ventura e de equanimidade.

Quantos milionédrios, acossados por preocupagoes,
ulceras e insOnia, sentiram saudade dos dias de sua ju-
ventude laboriosa, em que uma comida comum lhes dava
plena satisfacdo, uma cama dura, perfeito repouso e um
esporte simples, no campo, diversao completa!

b) Fagamos com que o trabalho nos agrade. Con-
trariamente, uma emog¢dao negativa de impaciéncia ou
desgbsto se produzirA em nés. Tenhamos prazer em
fazer algo bem feito. Algo de 1til para os outros, algo
que nos valha para a eternidade. Assim, ndo ha tempo
para aborrecer-se. A vida ociosa, que requer continuas
e custosas diversoes, se por ventura chega a satisfazer a
crianca, ndo pode contentar o adulto. Este precisa ter
a convicgdo de que ocupa utilmente seu tempo.

¢) Procuremos uma vida contente, cheia de satis-
facdo, de emogoes positivas, duraveis. E l6gico que have-
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r4 interrupgées desta satisfagdo ante inevitaveis negli-
géncias, incompeténcias ou ma vontade. Mas, ainda
estas, terdo desculpas ou atenuantes e, se atentarmos
para o que a paciéncia frutifica para nés no Céu, pode-
rio até trazer-nos alegria. Nao nos lamentemos do ine-
vitavel: do mau tempo etc. Nem pretendamos o impos-
sivel. Pelo contrario, encontremos, no que nos rodeia,
motivos de alegria e satisfa¢do: o azul dos céus, as cores
do campo, os costumes das aves e insetos, a variedade
e formosura das flores, das plantas, dos sons. Pensemos
no teto que nos protege, nos coragoes que nos amam, na
sociedade que nos ajuda e em Deus que olha por nés e
nos prepara, com infinito amor, uma felicidade sobre-
-humana. Vejamos o que ha de bom em todos e sintamos
prazer em ajudar e cooperar. Digamos sempre a palavra
agradavel, caritativa, que possa alegrar o préximo e que
nos anime e tranqiiilize a né6s mesmos. Um “obrigado”
_ao porteiro, ao ascensorista ou motorista, nada custa,
mas pode adog¢ar uma vida amargurada.

Um senhor de Havana veio pedir-me remédio para
sua “grande desgragca”: “a de ter uma espésa com um
defeito que a tornava antipatica”. Bsse defeito era tem-
peramental, quase sem responsabilidade por parte dela.
Recomendei-lhe que voltasse dois dias depois e, nesse es-
pago de tempo, pensasse e escrevesse as boas qualidades
de sua espdsa. Ao voltar, agradeceu-me. Sentia-se cura-
do. Compreendera que tinha um diamante precioso com
trinta e trés facétas brilhantes e apenas uma fdsca.

4° EXPRESSAO DE ALEGRIA, SORRISO
Quando, pela permanéncia de pensamentos e atitu-
des negativas se agravou em nés o sentimento ou a ten-
déncia para a tristeza, é preciso tratar de introduzir na
subconsciéncia o sentimento contrario: antes de tudo,
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por meio de pensamentos e conversas alegres, mas so-
bretudo, pela expressio de satisfacéo e alegria em todo
o0 nosso porte exterior: sorriso franco, brilho nos olhos,
palavras alegres, canto de satisfagdo, tom de contente,
respiragdo desafogada. E preciso sorrir alegremente na
prosperidade e valentemente na dor.

a) Sorriremos na prosperidade, quando tudo vai
de vento em pdpa, quando percebemos quanta coisa boa
hé4 no mundo, quanto de bom temos nés e os que nos
rodeiam e quanto de bom Deus nos quer dar.

Esta expressdao de satisfacdo tonifica o organismo,
acelera os metabolismos nutritivos, afrouxa as tensaes,
alivia as rugas. Com a alegria, o entendimento torna-se
mais lucido, mais claro o pensamento, mais viva a ima-
ginacdo, a alma mais serena, a vontade mais forte. O
sorriso alegra e atrai o proximo, glorifica a Deus, facilita
a virtude, suaviza o sacrificio. A expressido de alegria
torna mais intensa e sentida esta mesma alegria que ja
temos. Quem ao entrar na Igreja ou ao comegar a rezar
o faz com alegria externa, aumentard sua ateng¢do e
devogao e conseguird mais dons de Deus.

b) E preciso, também, sorrir valentemente na dor.
Quando sofremos, tenhamos mais alegria, como o pia-
nista que se sobrepGe ao ruido golpeando com mais vigor
as teclas. Sorrir para convencer-nos como diz o Pe.
Foch de que as pequenas desgragas e indisposigoes que
iam impressionar-nos séo insignificantes e para acelerar
a reagdo positiva contra os primeiros movimentos de
impaciéncia ou desgésto. Sorrir em seguida para im-
pedir a primeira brecha deprimente ou progresso dela.
Rir e cantar para exigir de nés o esféorgo de fazer “como
se estivéssemos contentes”, porque gueremos ser sempre
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alegres e ndo ha razao séria que no-lo impeca, pois o
importante nesta.vida é fazer a vontade de Deus, o que
sempre est4 em nossas maos.

Na cidade de Recife, me pediram para visitar uma
senhora que, havia seis meses, ndo safa de casa nem
cessava de chorar e de lamentar a morte de seu filho.
Havia perdido o sono e o apetite e parecia ter chegado
a ruina moral e fisiolégica, apesar das receitas dos médi-
cos. Ao chegar, disse-me: “Sou tdo desgracada, ha seis
meses perdi meu filho”. Como era crista e seu filho ha-
via morrido como bom cristdo, disse-lhe: “Minha se-
nhora, nao use essa palavra. H4& seis meses a senhora
ganhou um filho”. E expliquei-lhe graficamente para
impressionar sua imaginagdo: “A senhora ia num bar-
quinho cruzando o mar tempestuoso desta vida, e seu
filho no outro. De repente, um vento e mao amiga em-
purrou a navezinha de seu filho para o porto da salva-
¢ao, enquanto a senhora ainda segue nas angustias da
vida. Nao é verdade que, h& seis meses, a senhora ga-
nhou um filho?” Ela aceitava a explicagdao, mas s6 com
o entendimento. Era preciso chegar ao sentimento para
cura-la. Destarte, disse-lhe ainda: “Minha senhora, re-
pita comigo e com o tom que vou dar & minha voz, éste
pensamento: Sou feliz; h& seis meses, ganhei um filho”.
Custou-lhe muito repetir esta frase e, sobretudo, dar o
tom de satisfagdo com que eu a pronunciava; mas, ao
compreender, apés minha explicagao, que éste tom pro-
duziria o sentimento de alegria que ela necessitava, re-
petiu-a com tal férgca que se sentiu imediatamente
transformada.
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TRISTEZA E ANGUSTIA EXISTENCIAL

As vézes, a tristeza e o temor podem ter raizes mais
profundas e transcendentais. A vaga idéia de perda ou
de perigo aparece como vital e superior ao terreno e
passageiro.

Costuma ocorrer em pessoas sem suficiente fé ou
prética religiosa. Sua tendéncia inata para Deus e para
uma verdadeira felicidade sem fim, vé-se reprimida ou
frustrada. Pode, entdo, causar ésses sentimentos peno-
sos e pode levar-nos a neurose. Segundo o Dr. Viktor
Frankl, uma tér¢a parte das neuroses nos homens da
Europa teria esta causa. O remédio consistira em deixar
que essas tendéncias transcendentais se espraiem por
um conhecimento mais perfeito e sentido do Deus pes-
soal que € nosso Pai e que governa o Universo para nosso
bem, e por uma realizagdo mais perfeita do fim para
que estamos neste mundo, que é amar e servir a éste
Pai celestial para depois gozar em sua companhia no
Céu. Afastemos quanto antes todo pensamento ou lem-
branca triste. Pensemos habitualmente nos nossos te-
souros naturais e sobrenaturais, presentes ou futuros.

As sentencas seguintes, bem meditadas, ajudar-nos-
-ao a fazé-lo.

Tudo vai bem. Em téda parte, na frente e atrds de
cada acontecimento, estd Deus, Pai amoroso.

Nao posso estar triste, uma vez que Deus infinito
me ama e quer ver-me feliz.

O sofrimento é um cheque do céu que alegrard o
que hd de mais nobre no meu ser. Nosso valor estd em
propor¢d@o com o nosso poder de reden¢d@o; o tamanho
de nossa cruz dd-nos a medida de nossa grandeza.
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Minha vida serd utilissima, pois com a orag@o e o
~ofrimento posso salvar muitas almas.

Sou feliz! Em cada momento posso dar a Deus o
maidor prazer possivel, fazendo o que ELE quer e que-
rendo o que ELE faz. Minha felicidade é imensa, um
Deus de amor mora em minha alma pela graga.

Um grande pintor que irradiava alegria e gdsto es-
tético, dizia: “Cada aurora me produz um sobressalto
de gb6zo, cada pér de sol nbvo deleite. Quando vou dor-
mir meu querido Pai do Céu me estreita em Seus bragos,
me nina e me faz adormecer”.

O melhor remédio para a tristeza ser4 aprender a
ser feliz, como explicaremos no capitulo seguinte, onde,
recolhendo idéias dispersas nos capitulos anteriores, tra-
taremos de completé-las e dar-lnes maior unidade.
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Efeitos

Causas 1

,

<
especificos

Remédios

4.

.

1. Focalizagio sobrenatural

Expressfio de alegria, sorriso
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gerais: fadiga, hipotensfio, artritismo, asma...

{ retarda tudo o que fOr vitalidade, eficiéncia.
{ chega a paralisar, s vézes

- orglAnicas: mal-estar geral, doenca, fadiga, cansago...
perfeccionismo: ideais utépicos, exigén-

Predis- cias exageradas
ponentes < negativismo: pessimismo diante da vida

e das coisas

egoismo histérico: querer atrair sObre si
as atengdes dos outros

predisposicdo & tristeza: fome de apréco
ndo satisfeita

horror ao sofrimento: rejeicho da dor
fisica ou moral

psiquicas <

.

imediata: a idéia de fracasso, frustragio, perda...

do fracasso

da impoténcia e enfermidade
da prépria morte

da dor

Opor idéias de alegria, pensamentos otimistas,
recordagles alegres

vida simples, com me-

Mudar as atitudes e hdbitos ne- nos exigénclas
gativos por outros positivos e sentir prazer pelo traba-
glegreg 1ho bem feito

procurar o lado bom e
agradédvel das coisas

alegre na prosperidade
valente na dor

A Tristeza e Angastia Existencial por falta de £é ou pratica religiosa

num conhecimento mais perfeito de Deur

tém seu remédio numa realizacéio mais perfeita do fim para
que estamos neste mundo.
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SABER SER FELIZ

//
FELICIDADE nio se encontra, faz-se”. A

nossa ventura nao depende do que nos falta,
mas do bom uso do que temos. Nem se deve aos acon-
tecimentos, mas a4 maneira como 0s encaramos.

“E a consciéncia de um bem, e quanto maior e mais
duradouro for éste, maior serd a felicidade. Quem busca
a felicidade fora de si mesmo é como um caracol buscan-
do a prépria casa”. Nao precisamos percorrer muitas
terras ou empreender arduos negdcios para consegui-la,
basta seguir nosso caminho, o caminho do dever, e se
controlarmos nossos pensamentos, poderemos colhér a
flor da alegria, ainda entre os espinhos da tribulagdo.

Todos procuramos a felicidade, Deus quer que se-
jamos felizes. Repete-o mil vézes na Escritura e na Li-
turgia: “Deixo-vos a paz”. “Ninguém vos tirard minha
alegria”. ‘“Alegrai-vos sempre no Senhor”. “Aleluia”,
E, pois, possivel a alegria em todas as circunstancias
da vida.

Entretanto muitos nio encontram a felicidade:
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1.0 Porque vao procurd-la onde nao estd: no vicio,
no prazer ilicito. Ao voltar para dentro de si mesmos, en-
contram o coragao vazio, sentem tédio, desgdsto e triste-
za, que procuram esquecer por meio de diversdes, cine-
mas, romances etc. Mas ndo deiram a causa da infeli-
cidade nem dao ao coragdo a satisfagiao do dever cumpri-
do. Contentam-se com encobrir a falta de felicidade.

“A glegria, diz Aristételes, é o acompanhamento do
ato perfeito”. Ora bem, um ato contra a consciéncia,
contra o dever, € um ato essencialmente viciado e im-
perfeito. Somente produzir4, ainda depois de um deleite
momentineo, uma tristeza profunda e duradoura.

2.0 Ainda os que procuram a ventura onde’esta,
as vézes, nao a encontram; pois tropecam na dor, o
inimigo “n.° 1” da felicidade e, se ndo sabem superé-lo
nem controlar-se, como explicamos nos capitulos passa-
dos, afogar-se-40 num mar de tristezas. No entanto, o
sofrimento nido deve impedir nossa alegria.

A abelha tira o mel das fléres e a alma po-
de tirar o mel dos espinhos. Mas esta fabrica-
¢do estd palenteada no Cristianismo. Gar-Mar.

A dor e sofrimento podem ser objetivos, por exem-
plo: doenca, pobreza, fracassos que Deus quer positiva-
mente que soframos. Podem também ser subjetivos: os,
efeitos que & dor produz em nés e que nao dominamos:
tristezas, preocupacoes, temores etc., que Deus somente
permite, mas quer positivamente que os dominemos.

FELICIDADE NEGATIVA

Seremos, pois, felizes negativamente:

1) Superando a dor objetiva, convertendo-a em
alegria. Como?
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Afastando nosso olhar do aspecto desagradavel, da
cara feia da dor e concentrando-o em sua face bonita
(psiquicamente adquiriremos éste poder pela reeduca-
cdo da concentracdo). (Veja-se a primeira parte, cap.
III). A dor, com efeito, tem dois aspectos:

Aspecto desagraddvel: que contradiz nossas ten-
déncias, a sensualidade, as inclinag¢oes naturais, a sober-
ba, a vontade prépria. Nao devemos fixar nossa mente
neste aspecto desagradavel.

Aspecto agraddvel. Na ordem natural: A dor po-
deria ser agraddvel porque traz aumento de experiéncia,
de forga, de conselho e de paciéncia. Mas, é pouco con-
solador éste aspecto natural. Dai a dificuldade para con-
solar os incrédulos. Quando eu, missiondrio na China,
tinha que consolar aos pagaos, quase sempre fracassava.
Entretanto, quase facilmente o fazia com os cristaos!

Considerando na ordem sobrenatural, o sofrimento
¢ sobremaneira atrativo: é a pérola preciosa que ndo
existia no Céu e que Deus veio procurar na terra para
adornar-se com ela. E a libré de Jesus Cristo. E um cheque
que Deus nos oferece. Se o aceitarmos, Deus 0 assina e
a felicidade do Céu serd proporcionada a seu valor.

E o tesouro secreto da Cruz manifestado aos Santos
e fruto da meditagao e da devogdo ao Coracdo de Jesus.

Sobrenaturalmente, podemos, pois, alcancar esta in-
clinagdo para a dor e alegrar-nos com ela: € o cris-
tianismo integral, o apice da virtude, a grandeza dos
Santos, cuja alegria nenhum acontecimento humano
podia perturbar.

Sao Paulo dizia: “Estou exultando de alegria em
tédas as minhas tribulacGes”. Sdo Pedro recomendava:
“Enchei-vos de alegria em vossos sofrimentos”. Os Apds-
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tolos “sajiam alegres do tribunal, por terem sido julgados
dignos de sofrer afrontas pelo nome de Jesus Cristo”.
Santo Inécio de Loyola alcangou completo dominio
sObre seus sentimentos. O médico proibe-lhe que pense
em coisas tristes. O santo examina-se... “O mais tris-
te, conclui, seria ver desaparecer do mundo a Companhia
de Jesus, como 0 sal desaparece na 4gua. Mas me bas-
tariam quinze minutos de ora¢do para serenar-me”.

S#o Francisco Xavier, nas Ilhas Molucas, onde tan-
to sofreu, teve pois consolagoes que exclamava: “Basta,
Senhor, que vou morrer de alegria”.

Santa Tereza repetia: “Ou padecer, ou morrer”, e
Santa Madalena de Pazzis: “Nao morrer, mas sofrer”.

De fato, nas missdes, o maior consdlo do mission4-
rio, depois de um dia de sofrimentos, é repetir ante o
Sacrario: “Por vés, Senhor”.

2) Superar a dor subjetiva — Ante uma desgraca
presente ou iminente, qualquer pessoa normal sente aba-
timento, preocupacdes etc., mas, considerando seu as-
pecto atrativo, domina-as em seguida, duram-lhe pouco
tempo os pensamentos tristes. No entanto, nos doentes
ou psicasténicos, se repetem e se gravam de modo obses-
sivo até produzir tristezas, fobias ou escripulos persis-
tentes que lhes tiram a paz e a alegria. S3o cruzes que
Deus permite, mas que deseja ver por nés dominadas.
E preciso, pois, lutar e supera-las.

Alénrdos seis meios para controlar nossa afetividade,
expostos no capitulo VI, acrescentemos mais éstes:

1) Desabafo afetivo — Se chegou a formar-se uma
chaga ou conflito interno, pratique-se a “catarse” ou
desabafo afetivo manifestando, quanto antes, ao Diretor
psiquico ou ao Confessor: os atos morais que pesam s6-
bre a consciéncia, as duvidas ou indecisdes angustiosas,
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os temores e tristezas que nos dominam, uma vez que
esta manifestacdo e a solugdo psiquica ou sobrenatural
que a seguiré, resolverdao o conflito ou chaga interna.

2) Viver no presente, que é fonte de alegria. “Ha
gozos que anseiam por serem nossos: a criagdo externa,
a beleza moral. Abramo-lhes a porta, atendendo ao
“presente”. N&do pensemos no passado triste que j& fu-
giu de nossas maos, deixemo-lo nas méaos da misericér-
dia de Deus. Também o futuro angustioso e incerto,
entreguemo-lo & sua Providéncia.

Vida consciente. ‘“Age quod agis”. Ao agir cons-
cientemente, o temor, a angustia, a tristeza, nio encon-
trardo lugar para atormentar-nos. Assim, diminuire-
mos e chegaremos até a suprimir o influxo do incons-
ciente triste e descontrolado. Aprendemo-lo j4 no ca-
pitulo IIT — A) Receptividade.

3) Concentragoes wvoluntdrias: Estas concentra-
¢cOes podem ser indiferentes com relagao as que nos quer
impor o inconsciente. Em vez da tristeza ou preocupagéo
que nos assedia, concentremo-nos num estudo ou ocupa-
¢do que nos agrada. Mas, é melhor que sejam opostas:
contra o temor ou perturbagéo, concentrar-nos nas ima-
gens vivas de paz, de dominio, de energia (Cap. VI).

E preciso que, nesta guerra, tomemos a ofensiva
para derrotar o inimigo e chegar assim até seus redutos
no subconsciente.

Cultivemos o hdbito da alegria: Nosso psiquismo
assemelha-se a uma selva intrincada e os pensamentos
e atos sdo trabalhadores que por dentro dela tracam es-
tradas. Quando j4 se passou por af uma vez, & mais fécil
passar novamente. Assim, pois, quem deseja conquistar
os cumes da alegria, mande & frente pensamentos ale-
gres para abrir a senda. Depois os repita e os reforce
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com atos de satisfacdo e otimismo, até alargar e firmar
bem a trilha primitiva. Destarte, quase sem o perce-
ber, estard sempre alegre (Cap. III — “Emissividade”).

4) Atos volitivos: a) querer o sentimento contra-
rio: estar animado, tranqiiilo, améavel, alegre. Para
isso, falar e agir “como se” nao sentisse ésse afeto'de-
sagrad4avel: a antipatia, o médo etc., ou “como se” esti-
vesse animado, alegre (Cap. IV, “Vontade”).

5) Sugestdo: Pela noite, antes de cair sob o im-
pério do inconsciente, e, pela manhé, ao sair dos domi-
nios déle, pensar com afeto nessas imagens de paz, de
dominio, de alegria e repetir: “Cada dia e em tudo vou
melhorando”. “Cada dia sou mais feliz”, etec.

6) Moderar os desejos e as aspiracoes nos limites
do razodvel. Nao pretender, nem para o corpo, nem para
a alma, nem para.os outros, maior seguranga, saude ou
prosperidade do que a que Deus quer conceder-nos. As-
sim diminuird ou acabara o escripulo e a angustia.

T) Superar a afetividade negativa e deprimente
com outra positiva, sublime e enobrecedora; com o amor
a um ideal, a Deus, as almas, ao céu. Vencer o amor
préprio, mesquinho, baixo e desordenado, com o amor
verdadeiro a si mesmo e a seus bens espirituais e eternos.

Ante esta realidade sublime, caem por terra todos
os temores, tristezas e fobias. A felicidade niao esté se-
parada do sacrificio. Nossa satisfacdo cresce 4 medida
que fazemos felizes aos que estdo ao nosso redor e pro-
curamos a maior gléria de Deus. Na propor¢ao em que
nos sacrificamos por isso, aumenta nossa felicidade.

FELICIDADE POSITIVA

Facamo-nos venturosos com uma felicidade e ale-
gria nao exterior e vd, mas interior, verdadeira e bem
fundamentada, que encha o coragio de satisfagdo.
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A) Esta ventura tem quatro facétas e nos vém por
outros tantos canais:

A estética, que nos permite receber a beleza, pela
sensagdo consciente e sublimada (Cap. III, A).

A intelectiva: quando possuimos a verdade pela cer-
teza mediante a concentragéo intelectual e a aperfeigoa-
mos pela analise e a sintese (Cap. III, B).

A volitiva, ou o poder de produzir o que ha de ser
apreciado e h4 de causar satisfagdo, mediante o exerci-
cio de uma vontade firme e constante, isto é, o poder
realizar um ideal. Mas nao nos esquegamos de que a
felicidade consiste em realizar nosso ideal, mas quando
éste se torna impossivel, em idealizar esta realidade.

E, finalmente, a afetiva, ao sentir a bondade pré-
pria irradiando nos demais e a bondade alheia voltando-
-se s6bre nés, mediante a elevacdo e equanimidade de
nossos sentimentos (Cap. V).

Duplo é o capital humano: nossas faculdades e o
tempo para fazé-las produzir. Como o que vé diminuir
cada dia seu capital, sem produzir juros, nio pode ter
verdadeira satisfac@o, assim, tampouco, quem sente pas-
sar o tempo em diversdes ou ocupagdes inuteis sem apro-
veita-lo nem aperfeigoar-se.

Havemos de sentir que, cada momento que passa,
néo somente nao é perdido ou mal aproveitado, mas é
fonte de bem-estar para nés e para o pr6ximo e semente
fecunda de vida imortal e feliz no céu.

B) Esta satisfacdo é fruto de “uma vida” em suas
fungées mais nobres, intelectivas e volitivas com as ca-
racteristicas da unidade e plenitude.

Nao é grande o prazer intelectual do sabio que faz
uma descoberta? A felicidade da mae que sempre esté
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amando e mostrando ésse amor a seu filho, ainda com
trabalhos e sofrimentos? Se aquéle prazer do sdbio ndo
fosse perturbado por outras idéias e distragoes, prolon-
gando-se com novos e mais brilhantes inventos, e se a
alegria da mae tivesse por objeto nio j& um filho mortal
imperfeito, mas um corac¢édo adornado de tédas as quali-
dades e que nunca se afastasse dela, entido teriamos a
verdadeira felicidade psiquica, ante a qual empalidece
téda a felicidade ~orporal, baixa e passageira.

Poderiamos sintetiza-la com estas palavras: unida-
de e plenitude de vida intelectual e afetiva.

Apliquemos nossos sentidos para perceber e pres-
sentir, através déstes pequenos espelhos divinos que sdo
as criaturas, a Beleza Incriada; sentiremos a felicidade
que experimentava Santo Inacio de Loyola, o qual, quan-
do j4 ancido, ao ver uma flor, se detinha a acaricia-la
com a bengala e lhe dizia entre lagrimas de consolagio:
“cala-te, cala-te, porque ja te entendo”, e ficava absorto
na contemplagdo e fruicio da Beleza Divina, de que a
flor era péalido reflexo.

Empreguemos nosso entendimento em conhecer nao
uma partezinha da verdade, mas téda a verdade, a ver-
dade infinita, a verdade em si, Deus, e cada dia encontra-
remos horizontes novos sem esgotar jamais esta fonte
infinita de verdade e de beleza. Eis af a felicidade das
pessoas espirituais, ao receberem, na oracio, essas luzes
sobrenaturais conhecidas como consolagdes divinas,
que sobrepujam téda a felicidade do mundo e ndo podem
ser imaginadas por quem ndo as experimentou.

E isto que fazia S@o Francisco de Assis queixar-se
do sol porque amanhecia tdo cedo, tirando-lhe as deli-
cias de uma noite de contemplacdo e unidao com Deus.
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Dediquemos nossa vontade e afeicdo a amar o Bem
infinitamente amavel, 8 suma Bondade, Deus. Esforce-
mo-nos por senti-lo, ndo longe de nds, no Céu, mas junto
a nés em todas as coisas criadas, com as quais nos serve
e presenteia. Tratemos de possui-lo na Eucaristia, ho-
mem corporal como nés e de gozar de sua santa intimi-
dade, quando o temos dendro de nés pela graca.

Num Congresso da Juventude de Acdo Catdlica, um
jovem advogado, falando a 5.000 colegas, dizia: “Antes,
ao rezar, eu olhava para o Céu; mas, desde que comecei
a sentir Deus dentro de mim, olho para mim, e sinto
imensa alegria...” Ao dizer isto lhe saltavam as la-
grimas, que se juntavam as dos ouvintes. Era feliz ao
amar e sentir Deus dentro de si.

Por isso, os grandes misticos que sentiram a Deus
neste mundo dizem tantas maravilhas desta felicidade
desconhecida.

Sdo Joao da Cruz afirma ter-lhe confessado o de-
ménio que se tivesse um corpo como o nosso, nao duvi-
daria em subir, durante dez mil anos por um poste eri¢gado
de facas e de espinhos, desde que, ao chegar 14 em cima,
lhe fésse dado gozar da visdo de Deus ainda que por um
s6 minuto.

PENSAMENTOS PARA TRANSFORMAR
A DOR EM ALEGRIA

Sdmente com um rijo cinzel fazes da jade uma
joia. Somente a adversidade ao homem bom aperfeicoa
(provérbio chinés).

Passa o vendaval pelas eras e levanta redemoi-
nhos de p6; passa pelos jardins floridos e leva uma nu-
vem de perfume. Assim faz a tribulacao ao passar pelas
diversas almas.
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O Coragdo Divino de felicidade infinita estd “cer-
cado de espinhos”. Se sentes pois, em teu peito picadas
de espinhos, é sinal de que Deus te est4 estreitando con-
tra seu corac¢do: sinal de que abraca a Felicidade infi-
nita!l Mas esta ndo entrarA em ti sendo através de
tuas chagas.

Um rastro de sangue deirou Deus em sua
passagem pela terra; agora é inconfundivel a
senda da gléria, o caminho da felicidade perma-
nente. Gar-Mar, S. J.

As almas se instruem pela palavra, mas aprendem,
se salvam, pelo sacrificio. Contrato de trabalho com
Deus é aceitagdo da dor. Tomo o compromisso de
construir algo de grande com Ele: eu, como operario,
sem ver os planos: Deus como arquiteto com projetos
magnificos e sublimes.

“Ndo se faz nada de grande sem sofrimento e humi-
lhacido — diz Newman — e tudo é possivel com éstes
meios”.

E preciso ser amavel com o sofrimento: é um amigo
abnegado e fiel que nos recorda os verdadeiros bens.

As feridas que causam dores na alma, sdo
portas abertas por onde Deus entra em nés.

PENSAMENTOS SOBRE A FELICIDADE
E A ALEGRIA

Quando, no espelho limpido e tranqiiilo da cons-
ciéncia, brilha um raio de sol, um bem possuido ou
iminente, seu reflexo espontdneo é a alegria, o sorriso.
Se brilha o sol, o0 Bem Infinito, sua refracao sera a
Felicidade.

A vida deve ser perpétua alegria: alegria de viver
para Deus, alegria de servi-lo no préximo, alegria de
salvar-lhe almas, alegria austera do sofrimento. Alegria
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vivendo o presente de valor infinito; alegria pelo passado
entregue & Misericérdia Divina, alegria pelo futuro asse-
gurado por sua Providéncia paternal. Alegria de traba-
lhar e, se ndo o podemos fazer, alegria de rezar, e se
até isto nos parece impossivel, alegria pelo menos, de
sofrer com Cristo para ganhar o Céu.

O apéstolo que, junto com a doutrina e o exemplo,
semela sorrisos e Os rega com oragdes e sacrificios, co-
lhera muitas almas. “A alegria, diz Sdo Jodo da Cruz,
€ o sol das almas: 1lumina a quem a possui e reanima
a quantos recebem seus raios”.

Também por motivo de caridade, devemos fazer-nos
felizes, pois éste € o primeiro passo e a contribui¢do mais
eficaz para a felicidade do préximo. Os olhos que sor-
riem espalham uma alegria mais radiante do que os
reflexos do sol irradiado pelos diamantes.

Com alegria cumpriras melhor teus deveres e serao
mais leves os teus fardos. A alegria serd teu consdlo
na soliddo e tua melhor introdutora na sociedade. Se-
ras mais procurado, mais acreditado e mais apreciado.

O homem viciado, degenerado e vil pode aparecer
estrepitosa e vulgarmente chocarreiro; mas, quase nun-
ca, sinceramente alegre, pois, quase nunca pode esque-
cer totalmente 0 que pesa em sua consciéncia. A malda-
de é um vento frio que gela os sorrisos. Leva tua cruz
cantando e ndao gemendo. O sorriso e o otimismo sao
injecoes de vida para células debilitadas. A tristeza e o
pessimismo injetam toxinas e morte. O 6xido corréi o
ferro como as tristezas e os temores corroem as almas.

O sorriso franco e profundo é quase sempre indicio
de um coragdo nobre e puro.

A virtude que sorri é a mais bela e, com freqiiéncia,
também a mais heréica.
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ESCOLHER UM IDEAL

de juventude realizado na idade madura.”

“Uma vida grande! Eis um grande sonho
I — Alfredo de Vigny.

l I M ideal resume os conselhos déste livro. E o ata-

lho para conseguir o que propomos na segunda
parte. E remédio, forga, alegria, atividade, descanso.
E o que faz os génios, os heroéis, os santos.

QUE E?

Distingamos entre o ideal objetivo, como a ciéncia,
a arte, a santidade, o bem da Péatria etc., que pode ser
o alvo de nossas aspiragdes e o ideal como nos aparece
no homem, no militar, no estudante etc., criado por
nossa mente, que lhes tira todos os defeitos e que os
adorna de tédas as qualidades possiveis, sublinhando-as
até a mais alta perfeicdo. Isto seria o objeto de nossos
ideais.

O ideal subjetivo de que trataremos agora é uma
tendéncia, uma inclinacdo, um desejo intenso e perma-
nente désse objeto.
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ELEMENTOS DO IDEAL

1) Elemento cognoscitivo. Antes de tudo, como
seu nome parece indica-lo, requer-se uma grande idéia
(o ideal objetivo), idéia concreta e constante, um alvo,
um fim, um bem nitido, claro e constantemente previs-
to. E, no bom sentido, uma idéia fixa, uma atencgao,
uma atua¢io permanente com todo o poder de con-
centracdo e de acdo que isto implica. “Teme o homem
de uma unica idéia”.

2) Elemento afetivo (é seu requisito caracterfsti-
co). E uma tendéncia fira, instintiva, sensivel e espiri-
tual ao mesmo tempo e sumamente intensa para ésse
bem que se apresenta constantemente como enchendo
as aspiracgoes de nosso ser. Desejo que atrai a si as incli-
nagoes afins e neutraliza as opostas.

3) Elemenio volitivo e executivo. Essa atencao,
éste sentimento permanente é querido pela vontade e
com isto adquire nova for¢a e constdncia e se traduz
em atos repetidos em procura désse bem (conseqiién-
cia natural da idéia fixa que leva ao ato, e da tendéncia
constante para com éle).

FALSO IDEAL OU PAIXAO DESENFREADA

E também um desejo, uma tendéncia em estado vio-
lento e constante, e por isto, tem grande fér¢a. Mas é
desejo de um mal que se apresenta como um bem. A
paixio sexual, a paixdo do j6go, da bebida, a ambigdo
etc.,, procuram um bem: o prazer momenténeo, fisico,
de uma tendéncia, de um sentido. Essa idéia fixa as-
sociada as lembrangas e sentimentos do prazer j4 expe-
rimentado enche o campo da consciéncia e nio deixa
refletir que aquéle bem momenténeo, parcial, de uma
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parte de nosso ser, acarreta, talvez, pela enfermidade, o
mal duradouro e geral de nosso corpo ou, se se trata de
um prazer proibido, acarreta o mal moral, 0 mal da
alma, o pecado e finalmente o mal fisico, definitivo,
total, do corpo e da alma na eternidade infeliz.

A paixao mé desune, desarmoniza o homem, fa-
zendo-o procurar um bem parcial que ndo pode saciar
sua tendéncia instintiva para o bem total. Como conse-
qiiéncia, causa dor interna, sentimento de tristeza, in-
quieta¢do, descontrdle psiquico. O EU n&o se sente se-
guro, nao se encontra em seu caminho.

EFEITOS DO IDEAL

Pelo contrario, o ideal nobre d4 unidade, harmonia,
vigor e plenitude a nossa vida, aumentando a perfeicéo
fisica e psiquica de nossos atos. A unidade de pensa-
mento e de desejo acaba com as idéias parasitas, facili-
tando a concentracio e dando ao trabalho e ao estudo
seu grado e rendimento méximo.

O monoideismo, como diziamos na primeira parte,
nio cansa e, sendo agradavel, ajuda a descansar. Por
isso, o ideal, que nos faz pensar constantemente no que
muito desejamos, é fonte de descanso e de alegria. Eis
porque, ao tratar-se de pacientes cansados por excesso
de trabalho, se procura descobrir quais sdo seus gostos
ou idéias dominantes para ajuda-los a descansar,

Para educar-nos e aperfeicoar-nos, que forcas de-
senvolve o ideall A quantos timidos tornou heréis o
ideal patriético! O da ciéncia e dos descobrimentos, que
constincia e alegria nio produziu em superar dificul-
dades! O da santidade ou do sacerdécio e até o da fa-
mfilia cristd, a quantos jovens conservou sem mancha
entre os atoleiros da sensualidade!
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O ideal de consolar a Jesus Cristo em seus membros
enfermos ou invalidos, que holocaustos de abnegagdo e
de caridade ndo suscita, sobrevivendo em asilos e hos-
pitais! E que dizer do ideal de conquistar para Deus
novos povos e nacgoes salvando as almas dos incrédulos
e pagaos?

Paulo de Tarso e Francisco Xavier sdo dois colossos
de heroismo e de grandeza sobre-humana, fruto déste
ideal e que arrastam atras de si milhares de abnegados
e valentes missionéarios.

E que essa tendéncia, em estado ativissimo e per-
manente, atrai e une a si as outras inclina¢des que nao
lhe sejam opostas. Quanto as que lhe s@o contrérias, ou
as anula, ou as enfraquece, nio deixando lugar aos pen-
samentos que as alimentam.

A felicidade, por sua parte, ganha muito com essa
unidade e exuberincia de vida intelectiva e afetiva que
brota do ideal, com a natural alegria dos atos perfeitos,
e com a profunda satisfacio que se segue ao mérito e ao
bem moral.

Inécio de Loyola cai ferido em Pamplona. Seu ideal
humano e cavalheiresco converte-se, ao ler as vidas dos
Santos e a Vida de Cristo, em ideal divino: “A malor.
Gléria do Grande Rei”. Sua vida transformou-se em
eficiéncia assombrosa, em paz inalterivel, em heroismo
sbbre-humano.

ESCOLHER UM IDEAL

1.0 Ideal que ndo esteja em conflito com nosso bem
total, com nosso fim ltimo, mas que assegure e facilite
sua execugdo. O ideal desta vida é preparar a outra.

César, Alexandre Magno, Napoledo tiveram um
ideal de conquista que deu unidade e eficiéncia as suas
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vidas; mas, como 0 bem que visavam nio era total, ndo
satisfazia inteiramente a alma e, além disso, trazia o
mal para muitos individuos e povos, ndo encontravam
néle sua felicidade. Por isto, os trés nos deixaram pala-
vras de desilusédo.

Cicero e Deméstenes tiveram o ideal de alcancar a
eloqiiéncia para dirigir a patria e corrigir os abusos do
seu tempo. Este bem constantemente previsto e deseja-
do féz-lhes superar dificuldades, conseguir grandes éxi-
tos e gozar profundas satisfacbes. No entanto, infiltra-
ram-se néles objetivos mais baixos que ndo preenchiam
as aspiragoes de todo o seu ser.

2.0 Que esteja de acoérdo com nossas aplidoes, com
nossa personalidade.

Menéndez y Pelayo, ao ver a histéria do Catolicismo
espanhol do século de ouro denegrida pela “lenda ne-
gra” que se espalhava em toda parte contra a Igreja e
a Espanha, concebeu o ideal de defender sua patria e sua
religido contra tantas calunias. Estudou e superou seus
condiscipulos em ciéncia e em elegincia de estilo. As-
sombrou 0 mundo com seus livros e viveu intensa alegr.a
a0 escrever sua maravilhosa “Historia de los Heterodo-
xos Espafioles”. Morreu feliz e intimamente satisfeito.

3.0 Que se encontre fora de nés e seja superior a
nés. Do contrario, poderiamos dizer como aquéle no-
velista: “Carlitos é um pequeno estado limitado ao
Norte, Sul, Leste e Oeste por Carlitos”.

Se o ideal é nosso corpo, seus limites sio verdadei-
ramente estreitos: corrupgdo e morte em poucos anos.

O ideal da vida é o desenvolvimento de todo o ser
em proveito dos demais e em servico de Deus. E a trans-
formacido de nossos instintos em espiritualidade e em
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amor superior: é viver em si e nao fora de si, nos outros
e nao fora dos outros, em Deus e nao fora de Deus.

40 Que seja prdtico. Que nos leve a realizar no
momento presente o pensamento bom, o fim nobre que
concebemos. N&ao nos esquegamos de que “o momento
mais formoso da vida, o mais rico, 0 mais pletérico de
porvir, é o minuto presente no qual podemos emendar o
passado e edificar o futuro”, no qual podemos glorificar
ao Ser Infinito e, salvando-lhe almas, engastar novos
diamantes em sua coroa divina.

Nao é perfeito o ideal que nao se pode realizar em
cada instante e que nao esteja ao abrigo de qualquer
contingéncia. Por isso, quando algum acontecimento
no-lo impedir, digamos com Adela Kan: “Se agora nao
posso realizar meu ideal, quero, pelo menos, idealizar
minha realidade”.

O maior ideal da vida é realizar em cada instante
o ideal de Deus: sua santissima vontade. Ou em outros
térmos sentir-se, em tdodas as coisas, sintonizado com o
pensamento do Criador. Vivamos com plenitude e gézo:
vida fisica saudavelmente conservada. Vida moral sem
prevaricacoes e pecados: dever, justica, verdade. Vida
intelectual séria e ordenada. Vida do coragao com dois
movimentos: para dar-se e reservar-se. Mas, sobretudo,
vida espiritual intensa, clara, profunda, primeiramente
interior para depois ser apostélica. Vida, finalmente,
intensamente feliz: o servir, orar e até sofrer, devem
constituir parte de nossa ventura sobrenatural que é
Deus.

5.0 E preciso concretizd-lo e sinletizd-lo em poucas
palavras para repeti-las com freqiiéncia.

Jodo Berchmans compreendeu o herofsmo do dever
cumprido com perfeicao ainda nas pequenas coisas.
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“Maximus in minimis”, era uma das suas méximas:
“serei eximio nas coisas miudas”, e atingiu a santidade
aos 22 anos.

Estanislau Kostka, her6i e santo aos 18 anos, con-
cretizou-o assim: “N@o nasci para as coisas da terra
mas para as do Céu; para estas hei de viver e ndo para
aquelas”: “ad altiora natus sum”.

A guisa de exemplo, propomos as pessoas crentes e
espirituais o

IDEAL DOS IDEAIS

Se Deus infinitamente perfeito se encarnasse, ésse
Homem seria o ideal da humanidade.

Pois bem, é um fato que a Grandeza suprema, a
Bondade sem limites, a Verdade eterna, a Formosura
infinita, Deus, ndo sdbmente se féz homem, igual a nés,
nosso companheiro, nosso modélo, mas também, quis
ser o preco de nosso resgate na Cruz, alimento de nossas
almas na Eucaristia e nosso prémio no Céu.

Bste homem-Deus, com todos os direitos de Criador
e Redentor, de exceléncia, sabedoria e bondade para rei-
nar no tempo e na eternidade, ndo somente, nido é ama-
do e obedecido por todos, mas muitos O desconhecem, O
esquecem e O ultrajam. Ainda entre os que se dizem
Seus, muitos O ofendem ou sdmente Lhe ddo migalhas
de coragéo: os restos do préprio amor.

ELE, contudo, em vez de fulminar sentencgas de con-
denagao, rasga o préprio peito, nos mostra o Coragao
ferido, lancando chamas de amor e nos diz: “Tu, ao me-
nos, ama-Me, consola-Me e promove meu reinado”. Ele
nos propoe o pacto consolador que ofereceu 2 Santa Mar-
garida e ao Padre Hoyos: “Cuida tu de Mim e de Minhas
coisas e Eu cuidarei de ti e das tuas”.
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BLE cuidard de nosso bem temporal e eterno; de
nossa saude, vida, familia, negécio; de nossa alma, vir-
tude, salvacao eterna, na medida em que nés procurar-
mos dar-Lhe prazer e gloria.

ELEMENTOS DESTE IDEAL

1.0 Entregar o passado & Sua Misericérdia e o fu-
turo 4 Sua Providéncia, para vivermos alegres no pre-
sente. Entregar-lhe o corpo e a alma para que déles
cuide e disponha segundo sua vontade.

20 Tomar como unico ideal, em cada instante,
apenas isto: dar-lne o maior prazer possivel pelo dever
cumprido, pela caridade para com o préximo, pelo apos-
tolado, pela oragdo fervorosa. O lema serd: “Rei aman-
tissimo, amado e ultrajado: tudo e sempre para melhor
amar-Vos, consolar-Vos e glorificar-Vos”.

3.0 Liberto o coragdo de outros afetos, preocupa-
coes e desejos, dar inteira posse déle “ao Cora¢gdo Aman-
te e ndo Amado”, entronizando-O em nosso coracao,
fazendo-O Rei absoluto, para consol4-Lo das feridas dolo-
rosas que Lhe causam as almas escolhidas, que ndo O
recebem ou somente Lhe ddo um cantinho no coracao.

4.0 Sentir Sua presen¢a amorosa em nés pela gra-
ca, adora-Lo, fazer-Lhe companhia neste templo vivo.
Sobretudo, consultd-Lo s6bre Seus desejos e pedir-Lhe
ordens, deixando-O reinar em nossos sentidos, afetos e
acoes.

CONSEQUENCIAS DESTE IDEAL

a) Sobrenaturais

Béngdo em nossas emprésas, paz, fervor, santidade,
salvagéo eterna, apostolado eficaz que, nesta consagra-
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¢do, tém sua plena realizacdo. Estas sdo as promessas
maravilhosas feitas aos verdadeiros devotos do Corac¢édo
de Jesus.

b) Psiquicas

1.2 Mudaremos a dor em alegria, vendo o grande
poder atrativo do nosso Ideal: o0 meu Rei, Sabedoria
infinita, que escolheu para si o sofrimento, est4 coroado
de espinhos e pede vitimas que o ajudem com o sofri-
mento voluntirio a aplacar a justica de Deus e a sal-
var almas.

28 Conseguiremos a unificacdo de nossa vida, por
meio déste ideal sublime e realizivel em cada momento.
Dominaremos a dualidade penosa, as fobias e preocupa-
¢oes, a dor subjetiva.

3.2 Conseguiremos a plenitude consoladora de vida
intelectual e afetiva, conhecendo, amando e possuindo
a Verdade e Bondade infinita e isto do modo mais
atrativo e intimo, qual seja 0 de um Deus-Homem que
vive dentro de nés e deixa que Lhe rasguem o peito para
mostrar-nos seu Coragdo, desfazendo-se em chamas de
amor por nés e angustiado pela pena de que ndo lhe
permitimos fazer-nos maiores bens.

Nosso coragao feliz, dominado pelos interésses e pela
pessoa d’Aquéle que déle tomou posse e néle reina total-
mente, comunicando-lhe Sua prépria paz, felicidade e
vida, como o cristal de um lago sereno e limpido. Os
acontecimentos humanos, apenas rogam, como brisas,
a superficie das dguas sem desfazer a imagem nitida
do céu azul, simbolo de paz e felicidade divinas, comuns
aos dois coragdes, ao coragao trono e ao Cora¢do Entro-
nizado.
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DIRETIVAS DE SAUDE E EFICIENCIA

1.2 Tenhamos consciéncia de nosso capital psiqui-
co e somatico, reconhecendo a limitacdo de nossas
forcas. E se, por esférgo extraordinério ou prolongado,
o diminuimos, saibamos restauré-lo a tempo pelo des-
canso proporcionado. Niéo prolonguemos por mais de
duas horas a concentra¢do da atengdo sem uns minu-
tos de sensagbes conscientes e de relaxamento mus-
cular. Os doentes e convalescentes abreviem muito
mais ainda seu esforgo.

2.2 Realizemos o oficio ou dever de cada dia com
maior perfeicdo possivel, quer dizer: com concentragao,
naturalidade e gosto, evitando toda a tensao, precipita-
¢do e desgosto. Encontremos nisto a forga e o prazer de
um ideal. “Age quod agis” com unidade e plenitude.

3.2 Nao aspiremos a realizar de uma vez e ime-
diatamente todo o bem e as grandes coisas a que
nossos impulsos nos incitam; mas sdmente aquilo que
nos compete e 0 que um juizo calmo nos mostra pro-
porcionado a nossas forgas. Nao aumentemos em vao
nossa responsabilidade.

42 Na vida de relagao, evitemos a emulagao exa-
gerada, reconhecendo e aceitando a superioridade fi-
sica, intelectual ou moral de outros. Se quisermos
sobressair em algo, que seja, sobretudo, em bondade,
compreenséo e paciéncia.

52 Nos contratempos e adversidades, saibamos
encontrar e considerar o que tém de bom e util para
nés ou para os demais, para o tempo ou para a eterni-
dade. Oponhamos éste contrapéso a tristeza excessiva e
ao deséinimo. Aceitar o inevitavel e fundamentar nisto
nosso ideal é segrédo de eficiéncia e felicidade.
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6.2 Evitemos a tensdo proveniente da divida ou
da inseguranca com respeito & nossa saiude, atividade e
éxito temporal ou eterna. Confiemos na ajuda divina
e também em nossas for¢as, firmando-nos na fé reli-
giosa e na trangiiilidade de consciéncia.

7.8 Utilizemos a maior de nossas faculdades, com
decisdes deliberadas, concretas e motivadas, executan-
do-as logo sem discussio nem desfalecimento. Isto nos
dar4 férca e personalidade sadia.

8.2 Reconhecendo a duplicidade de tendéncias que
ha em nés, de anjo e de animal, facamos com que o
psiquismo intelectivo-volitivo domine e governe o infe-
rior sensitivo-apetitivo e que o bem do conjunto esteja
acima do gosto ou do bem de uma parte.
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— negativa, 249.

AFETO: como descanso, 139-

140.

“AGE QUOD AGIS”, 44, 248,

266.

AGORAFOBIA: como se ven-
ce, 148-149 e nota.

ALEGRIA: — contra a triste-
za e o desnimo, 130, 236-
2317.

— e sorriso, 238-241.

— e felicidade, 253-254.

— interior, 243.

— que nasce da dor, 252-253.
ALEXANDRE MAGNO 259.
ALFREDO DE VIGNY 256.
ANGUSTIA: — existencial

241-242.

— muscular e temor, 209.

ANSIA de dormir. ou temor de
nio, dormir, 153.

APALPAR: meio para descan-
sar, 138.

APENDICITE. 82.

ARISTOTELES, 245.

ARTHUS (Dr.), 36, 61, 64.

ARTRITISMO: causado por
excesso de STH. 89.

ARVESU Frederico S. J. (Dr.)
(nota), 176.

ASMA : produzida por excesso
de STH, 89.

ATENCAO: Cfr.: CONCEN-
TRAGAO.

— perfeita, 45.

— deficiente, 46

— prejudicial, 46-47.

— e imaginacfio, 83.

ATITUDES negativas: sua
mudanga para conseguir
alegria, 237-239.

ATIVIDADE da mente, 41.

— atividade contra o temor,
207-208.

ATOS: — eficazes e ineficazes
da vontade, 65-66.

— para educar a vontade,
169-173.

— psiquicos: sua perseveran-,
ca, 165.

AXIOMA fundamental do con-
trole cerebral, 56-57.
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BARULHO: — evitar distra-
¢Bes por causa déle, 51.
— e insdnia, 153.

BANHOS de sol ou e dgua
fria para descansar a vis-
ta, 142.

BERNARDO (S#o), 126.

“BOLO HISTERICO", 81.

BREULER (Dr.) e a castida-
de, 176.

CANSAGO: — produzido por
excesso de STH, 89.
— normal: prédtica do des-
canso, 137-138.
— da voz: causas e remé-
dios, 158-162.
CARDIOPATIA, causada por
influxo emotivo, 81.
CARUSO (Dr.), 119.
CASTIDADE: — possibilidade
e utilidade, 177-179.
— dificuldade especial, 130.
— declaragiio de CristiAnia,
178.
CATARSE: como desabafo
afetivo, 247.
CESAR, 259.
CICERO, 237.
COLERA e pressfio, 91.
COLITE, provocada por moti-
vos emocionais, 81.
COMBATE ao pessimismo,
128.
COMPLEXO de inferioridade.
220.
CONCENTRAGCAO mental, 45.
— m& goncentracfio e suas
causas, 46.
— visual, externa e interna,
45-48.
— auditiva, tatil, etc., 50-52.
— na leitura, 52.
— méx'ma normal, 61.
— perfeita e imperfeita (ex-
pressiio grifica), 66.
— voluntédria, 248.
— oposta, 117-118.
— fundamento da concentra-
¢lio normal, 47. ’

— seus inimigos, 52.

CONFIANGCA: — necessaria
para a salde e personali-
dade 126.

— contra os escripulos, "2i5.
CONFISSAO, 190.
— e escrapulos, 213-214.
CONHECIMENTO  préprio :
necessirio para ajustar a
personalidade, 124.
CONSELHOS préticos para &
personalidade, 124-131.
CONSEQUENCIAS da triste-
za, 227-228,
CONTINENCIA e esporte, 179.

CONTROLE: — cerebral e
emocional, 59-61.

— das emocgdes: meios, 97-
111, 247-249.

— fisiolégico das emogdes,
106-108.

— da ira, 196-202.

— do temor, 206-210.

— da  afetividade,
247-249.

— sintomas, causas e remé-
dios do descontrole, 30-34.

CONVALESCENCA e a vista,
143.

CORTISONE, 90

COVARDIA: causa do senti-
mento de inferioridade.
218.

CURA de Ars, 183.

97-111,

DARWIN, 35.

DEBILIDADE orgénica e im-
pressionabilidade, 111.
DECALOGO da satde, 122-123.
DECISAO: expressio gréfica,

686.
DEFICIENCIA (sentimento
de), 218.
DELIBERACAO: expressio
gréfica, 66.
DEMOSTENES, 260.
DESABAFO: — moderado pa-
ra diminuir desAnimo, tris-
teza, etc., 127.
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DESAJUSTES da personali-
dade: conselhos préticos,
124-131.

DESANIMO: — deve vencer-
-se para conservar salde
e personalidade, 128.

— alegria e otimismo contra
o desAnjmo, 130.

DESCANSO: — saber descan-
sar 135-163.

— afetivo, 139-140.

— psiquico, 152-154.

— somftico, 154-158.

-— expressiio gréifica, 66.

DESCONTROLE da vida mo-
derna, 17-19.

— cerebral e emocional: sin-
tomas, causas e remédios,
32-34.

DESNUTRICAO emocional:
experiéncias de Sellye, 91.

DESOCUPACAO e sertinen-
tos deprimentes, 137.

DIABETE: — por influxo
emotivo, 81.

— e ACTH, 90.

DIARREIAS emocionais, 81.

DIFICULDADE especial da
castidade, 180.

DIRETIVAS de saide e efi-
ciéncia, 266-267

DISTRAGCOES para controlar
a ira, 198.

— causadas por ruidos, baru-
lhos, etc., 50-51.

DOENCAS: — funcionais, psi-
cossoméiticas, 80

— gastrintestinais. 81.

DOMINIO: — imperfeito e
contrdle, 57-58.

— s6bre a jra, 186-203.

DOR: —- concentragdo contra
a dor, 52.

— de cabeca e nuca por mo-
tivos emocionais, 81.

— a alegria valente, 240.

— objetiva e felicidade nega-
tiva, 245-246.

— subjetiva, 247.

— transformada em alegria,
252-253.

2N

DRAMATIZACAO do processo
volitivo, 171.

DROGAS contra a insOnia, 152.

DOVIDAS no escrupuloso, 216.

EDISON, 153.

EDUCACAO: — da atenclio:
Cfr. CONCENTRACAO.

— da vontade: necessidade e
Principios, 164.

— da vontade por principios
e atos, 169-173.

— de redoma, 172.

— do instinto sexual, 176-
185.

EFEITOS: — orghnicos cau-
sados pelas emocg3es, 80-
83.

— do contrdle emocional, 108.

— do ideal, 258-259.

EFICIENCIA e saGde, 266.

EGOISMO: — doentio: causa
desajustes de personalida-
de, 125.

— histérico, 232.
ELIMINAGCKO de idéias que
impressionam, 115-117.
EMERSON Fosdick, 125, 192,

204.

EMISSIVIDADE, 45-61.

— sua reeducacio, 47-52.

EMISSORA (mente), 41, 45-
61.

EMOGOES e sentimentos, 72-
96.

— mecanismo emocional, 74-
83.

— meios de contrdle emocio-
nal, 97-110, 247-249.

— agressivas e ACTH, 89-91.

— depressivas e STH, 88.

— emogles positivas, 92-95.

— causa psiquica do cansa-
¢o da voz, 160.

EMPOSTAGAO da voz, 160-
162.

ENFERMIDADE psiquica e
escripulos, 210-211.

— focalizacfio  sobrenatural,
234.
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— funcionais, psicossomédti-
cas, 80.

ENJOO: como se vence, 45.
EQUIVALENCIA de motivos
causa indecisfo, 172.

ERITROFOBIA, 222-224.

ESCOLHA do ideal, 259-261.

ESCRUOPULO: — obsessio de
temor, 84.

— e confissfio, 213-214.

— causa e remédios, 210-218.

— Francisco de Sales, 104.

ESGOTAMENTO nervoso: cn-
mo descansar, 135-137.
ESPORTE e continéncia, 179.

ESQUEMAS:
férmulas da felicidade, 25.

— sintomas, causas e remé-
dios do descontrdlc cere-
bral e emocional, 32-34.

— mente receptora e 2misso-
ra, 63.

— vontade, 71.

— problemas cruciantes e sua
solucio em psicoterapia,
120.

— contrdle das emocdes, 110-
111.

— mecanismo emocional: re-
sumo fora do texto, entre
as pégs. 122-123.

— saber dormir, 158.

— saber descansar, 163.

— saber educar a vontade,
175.

— educar o instinto sexual,
185.

— fase ativa derrotista da
ira, 194.

— fase ativa de contréle da
ira 197.

— dominar a ira, 182-203.

— superar o temor, 205-228.

— saber ser feliz, 245-255.

— ter um ideal, 257-266.

ESTANISLAU Kostka, 262.

ESTIMULO negativo: modifi-
car sua apreciacdo, 98-
100.

ESTUDANTE : esgotamento
produzido por estudo for-
cado, 136.

EXAGERO por influxo emo-
tivo, 84.

EXCESSO hormonal e impres-
sionabilidade, 112.

EXCITANTES (idéias): au-
mentam o temor, 208.

EXECUGCAO do ato da vonta-
de, 69-71.

EXERCICIOS — para relaxa-
mento muscular, 54.

— de contrdle cerebral e con-
centracglio, 59-60.

~— para descansar a vista,
141-143.

— de empostaciio da voz,
160-162.

— para educar a vontade,
169-172.

— espirituais de Santo Ina-
cio, 114, 173-174.

EXPRESSAO — contréria pa-
ra controlar a ira, 201-202.

— contridria contra o temor,
209.

— da alegria: sorriso, 238-
240.

— controldvel: sua modifi-
cacéio, 106-108.

EYMIEU, 38 (nota).

FADIGA: — suas causas, 88.
— e esgotamento nervoso,
137.

FAGUET, E., 173.

FAMILIA: remédio contra as
emocgdes negativas, 86.
FARINGE: tensdo emocional e
suas conseqliéncias, 81.

FASE: — muscular da emo-
cio, 74-82.

— hormonal da emocdo, 83-
88.

— espontAnea da ira, 192-
193.

— ativa controlédvel da ira,
194, 195-202.

FELICIDADE: 244-255.

— verdadeira e falsa, 23-25.

— definigéio, 23.

— férmulas da felicidade, 25.

— reeducaciio para a felici-
dade, 29-39.
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negativa, 245-249.

positiva, 249-252.

psiquica, 250-252.

e alegria, 253-254.

— mecanismos psiquicos da
felicidade, 25.

— e riqueza, 23.

FIBROSITE: causada por ten-
sfio emocional, 82.

FILOSOFOS gregos e romanos
e o sofrimento, 99.

FIXAGCAO: causada por pen-
samentos, etc., desagrada-
veis, 84-85.

FOBIAS: causa de distracdes,
52.

FOCALIZACAO central para
descansar a vista, 143.

— Sobrenatural das causas
da tristeza, 234-236.
FONTES ou canais da alegria

interior, 249-250.

[T

FORCA: — emotiva: suas
causas, 101.

— de vontade: contra os es-
cripulos, 215,

FOTOFOBIA : desaparece com

banhos de sol, 142.

FRACASSO: — causa imedia-

ta da tristeza, 233.

— focalizacio sobrenatural.
FRANCISCO DE ASSIS, 251.
FRANCISCO de Sales, 104.
FRANCISCO Xavier, 247, 259.
FREUD. 119, 191.
FRUSTRACAO

de) 218

— causa tristeza, 230-231.

FUNDAMENTO da reeduca-
¢80 mecinica e técnica, 47.

(Sentimento

GAR-MAR, 127, 129, 1717, 236,
245, 253.

GEORGE W. Hall (Dr.), 49.

GINASTICA — para descan-
sar, 138.

— contra a angistia muscu-
lar (temor), 209.

GLANDULAS: sua atividade
nas emogdes, 79, 88.
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GOVERNO: — da afetividade,
186-192.

— dos sentimentos, 38.
GRAUS de temor, 205-206.
GUERRA : casos de neuroses,

189.
GUYAU, 172.

HABITOS: — negativos: sua
mudanca para conseguir
alegria, 237-239.

— da alegria, 249-250.
HIPERMETROPIA, 80.
HIPERTENSAO arterial por

influxo emocional, 81.

— por excesso de STH, 89.
HIPERVENTILAGCAO, 81.
HIPOFISE, aclo controladora,

89-91.

HIPOTALAMO, “sala de méi-
quinas” da emoc#o, 80, 88,
193. -

HORA de deitar-se, 157.

HORMONIOS: ACTH e STH,
89-91.

HOYOS (Padre), 262.

HUMILDADE e timidez, 220.

HUMOR (mau humor): cau-
sa de inapeténcia, indiges-
tio, vOmitos, etc., 81.

IDEAL, 257-266.

— utépico causa tristeza, 230.

— objetivo e subjetivo, 257.

— elementos do ideal, 258.

— falso, 258-259.

— efeitos do ideal, 260-261.

— escolha, 261-264.

— ideal dos ideais: elemen-
tos e conseqlléncias, 262-
264.

IDRIAS: — contririas para
controlar a ira, 198-200.

— contra o temor, 208.

— perturbadoras: como evi-
- td-las, 97-98.

— como descobri-las e modi-
ficA-las, 100-102.

IMAGINAGCAO e atengiio, 83.

— e sentimentos negativos,
85.
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— descontrolada causa es-
crapulos, 210.

IMPRESSIONABILIDADE
exagerada: causas e« re-
médios 114-118.

IMPULSO da vontade, 85.

INACIO de Loyola, 65 114,
187, 246, 250, 259.

— método inaciano, 173-174.

— exercicios espirituais, 114,
173-174.

INATIVIDADE: fonte de sen-
timentos deprimentes, 137.

INCONSCIENTE : Diferenca
entre inconsciente e sub-
consciente, 39 (nota).

INDECISAO: — remédios,
172-173.

— equivaléncia de motivos,
172.

INFERIORIDADE (Sentimen-
to de), causas e remédios
218-224.

INIMIGOS da concentragio e
da atencdo, 53.

INSENSIBILIDADE na mor-
te dolorosg, 233.

INSONTA: — por excesso de
ACTH, 91.

— causas e remédios, 150-
158.

INSTINTO sexual: sua edu-
cacdo 176-185.

INTERESSE (Falta de), 53.
IRA: como domin4-la, 192-203.

JOAO Berchmans (S#o), 261.

JOAO da Cruz (Sao), 252,
254.

JOGO educativo para a aten-
cdo, 53.

JUNG e o arquétipo ou in-
consciente coletivo, 119
(nota).

LABURU, S. J., 36, 107, 225.
226.

LACORDAIRE, 64.

LASAGA, José I. (Dr.), 180
(nota).

LEITURA: — concentracgdo,
53.

— nfio convém aos doentes,
143.

LINDWORSKI, S. J., 167 (no-
ta).

MADALENA de Pazzis,
(Sta.), 247.

MAL: focalizacio sobrenatu-
ral, 235-236.

MAOS espalmadas: exercicios
para descansar a vista,
141.

MAQUINISMO: emocional,

— causa e efeito, 74-83.

— Cfr. MECANISMO emo-
cional.

MARGARIDA (Santa), 262Z.

MARTINEZ Arango (Dr.),
119.

MASSAGENS contra a angis-
tia muscular (temor),
209.

MAU humor, 81.

MECANISMO: — emocional:
resumo fora do texto, en-
tre as pdgs. 122-123.

— de superacdo de Adler,
119.

— fisiolégico do sono, 151.

— psiquico da felicidade, 25.
MEFENESIN: — para rela-

xar os misculos, 54.

— para causar sono, 140.

MEIOS para controlar a afe-
tividade 97-111, 247-249.

MENENDEZ y Pelayo, 260.

MENTALIDADE errfnea s0-
bre o instinto sexual, 177-
178.

MENTE: — receptora e emis-
sora, 41.

— atividade mental, 41.
MERO desejo, 65. .
METODO inaciano, 173-174.
MONOIDEISMO contra a dua-

lidade de pensamentc, 125.

— como efeito do ideal, 258.

MORTE: — dolorosa e insen-
sibilidade, 233.

MOVIMENTO: Concentracéo

no movimento, 51.
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MUDANCA de atitudes e héa-
bitos negativos, 237-239.
MUSCULOS: relaxamento, 43.

55-140.

MUSICA e distragdes no tra-
balho, 50.

NAPOLEAO Bonaparte, 61,
259.

NECESSIDADE da educacdo
da vontade, 165.
NEGATIVISMO: causador da
tristeza, 230-231.
NEURASTENIA e luto, 101-
102.
NEURODERMATITE por ten-
sdc emocional, 82,
NEUROSES: como se evitam,
87.
— causadas pelo 6cio 129.
— produzidas pela angts'ia
existencial, 241.
NEWMAN, 253.

OBEDIENCIA do escrupuloso
ao diretor, 216.
OBSESSAO: -— causada por
emogles e imaginacdo, 84.
— do escrupuloso, 210.
OCIO: produz neuroses, 129.
— n#o causa alegria, 238.
OCUPACAO: empregar bem o
tempo, 129.
ORADORES: temor antes de
subir & tribuna, 226.
OTIMISMO: — contra a tris-
teza e o desinimo, 130,
230-231.
— contra a timidez, 221.
OTIMISTA e Ppessimista, 232.

OUVIDO: — na reeducagdo
da consciéncia receptiva,
43.

— concentracdo aud'tiva, 50-
51.

— sua aplicacdo para o des-
canso, 136.

“OVER-WORK", 138.

PAIXOES desenfreadas, 257-
258.

— causa de distragles, 53.

PALIDEZ emocional, 80.
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PALPEBRAS: exercicio para
descansar a vista, 142.
PANICO: causa sentimento e
complexo de inferioridade,

221.

PARALISIAS de ordem psi-
quica, 53.

PASSIVIDADE no olhar: pa-
ra descansar a vista, 142-
143.

PAULO (Sdo), 246.

PAULO de Tarso, 259.

PENSAMENTOS, para infun-
dir coragem e otimismo,
226-227.

— para transformar a dor
em alegria, 252-253.

— sObre a felicidade e a ale-
gria, 253-254.

— quando se deve evitar, 70

PENSAR: — seu influxo na
decisdo, 70.

— pensar nos outtos forma
a prépria personalidade,
125.

PERFECCIONISMO pode cau-

" sar tristeza, 240.

PERSEVERANGCA dos atos
psiquicos, 165.

PERSONALIDADE e satde,
122-131.

— conselhos préiticos para
desajustes de personalda-
de, 124-125.

— educar a vontade para re-
fazer a personalidade,

169-174.
PESADELOS: causas e remé-
dios, 148-150.
PESSIMISMO: inimigo da

saude e da personalidade,
128-129.

— e tristeza, 126.

PODER executivo inaciano,
174.

POSSIBILIDADE da castioa-
de, 177-179.

PRATICA do contrble cere-
bral ou concentracio, ¢0.

PRAZER, 23.
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PRINCIPIOS objetivos, sub-
jetivos e refletidos para
educar a vontade, 167-
169.

PRISAO de ventre por tensfio
emocional, 81.

PROBLEMAS cruciantes: so-
lucko psicoterapéutica,
120-121. .

PROCESSO volitivo: drama-
tizacgho, 171.

PROSPERIDADE e alegria,
238.

PROTESTANTES e confissfio,
191.

PSICONEUROSE de escripu-
los, 210.

PSICOSE de escrtpulos, 210.

PSICOTERAPIA integral re-
ligiosa, 118-120.

PSIQUISMO e impressionabi-
lidade, 112-114.

RAZAO! agfo calmante sbbre
a emoclio, 84-85.

RECEPTIVIDADE, 42.

REEDUCAGCAO: e aplicagles
133-269.

— da consciéncia receptiva,
42-45.

— psiquica, 53-56.

— para a felicidade. 29-39.

— da emissividade 47-52.

— do abilico, 169-170.

RELAXAMENTO neuromus-
cular, 54.

— muscular 140, 154.

RELIGIAO: — influxo tran-
qlilizador, 99.

— psicoterapia religiosa, 118
120.

REMEDIOS: — para o descon-
tréle cerebral e emocio-
nal, 33.

— para a impressionabilida-
de exagerada, 114-118.
— para sonhos e pesadelos,

149.

— Ppara a ins6nia 152.

— para o cansago da voz,
159-160.

— para a indecisfio, 172.

— para a desordem do ins-
tinto sexual, 180-184.

— para os escrupulosos, 211-
218. :

— para a timidez, sentimen-
tos de inferioridade, frus-
tracdo e deficiéncia, 222-
224,

— para a eritrofobia ou ru-
bor imotivado, 224-226.

— para a tristeza, 236-241.

— para a anguastia existen-
cial, 240.

RENE de la Huerta (Dr.),
177 (nota).

RESPIRACAO cientifica ou
ritmada para descansar,
138.

REUMATISMO muscular, 82.

RIGORISMO causa escriipu-
los 210.

RIQUEZA e felicidade, 23.

RONCAR: sua causa, 150.

— e insfnia, 157.

ROOSEVELT, Delano, 111.

RUBOR imotivado, 224-226.

— emocional, 80.

RUI Barbosa, 179.

RUIDOS: concentragio e
atenclo no meio déles, 51.

SAUDE e personalidade, 122-
131.

— decédlogo da sadde, 112-
124.

— e eficiéncia, 266-267.

SCHLEICH (Dr.), 174.

SELLYE (Dr.): experiéncias
com STH e ACTH, 89-91.

SENSACAO consciente: ex-
presséio grifica, 66 (nota).

SENTIMENTOS: devem ser
governados, 38.

— € emogdes, 73-96.

— contririos as idéias per-
turbadoras, 102-104.

— para controlar a ira, 200-
201.

— contra o temor, 208.

— de inferioridade, 218-224.
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— de frustracdo..., 218.

SESTA, 150.

SEXO: educaglo do instinto
sexual, 177-185.

— remédios para evitar suas
desordens, 180-184.

SINCERIDADE: condigio do
ato volitivo, 68.

SINTOMAS de descontréle ce-
rebral e emocional, 32.

SOFRIMENTO: horror ao so-
frimento causa tristeza,
231-232.

— valor do sofrimento, 242-
245.

— na ordem sobrenatural,
246.

SOL: banhos de sol para des-
cansar a vista, 142.

SOLUGAO terapéutica de pro-

blemas cruciantes, 120-
. 121,
SOMATO-TROPO (STH): sua
aclo, 88-89.

SONHOS e pesadelos: causas
e remédios, 148-150.

SONO: causado por relaxa-
mento muscular, 140,

— e descanso, 144-146.

— duraciio, 149.

— Pposicles, 147-148.

SOPORIFEROS contra a in-
sOnia, 151.

SORRISO: — expressdo da
alegria, 238-240.

— alegre na prosperidade, va-
lente na dor, 236-237.
STH: Cfr. SOMATO-TROPO.
SUBCONSCIENTE: Diferenca

entre subconsciente e in-
consciente, 39 (nota).
SUFOCAMENTO por influxo
emocional, 81.
SUGESTAO otimista, 249.
SUPERAGAOQO- do temor, 205-
228.
“SURMENAGE", 35, 48, 137.

TAQUICARDIA: por tenséo.
emocional, 81.
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TATO: na reeducacfio da cons-
ciéncia receptiva, 43.

— concentracio tatil, 51.

TEMOR: 205-228.

— graus, 206-287.

— controle, 207.

— dominar o temor incons-
ciente, 207.

— vencer o temor conscien-
te, 208-211.

-— atividade contrédria, 208.

—- de ndo dormir, 153

TENSAO: — prolongada pro-
duz dores, 82.

— muscular e as emogdes,
111

TERESA (Santa), 247.

TIMIDEZ: sentimento de infe-
rioridade, 218-224

— e humildade, 220.

— tratamento somético, 224.

TONTURAS: — como se ven-
cem, 45.

— provocadas  por
emocional, 81.

TRABALHOS manuais, 139.

TRATAMENTO somética con-
tra a timidez, 224.

TRISTEZA. : 230-243.

— alegria e otimismo contra
a tristeza..., 130.

— causas e consegiiéncias,
230-232.

— remédios, 233-241.

— e angustia existencial,
241-242.

tenséic

OLCERA, 82, 91.
UTOPIA: causa tristeza, 230.

VELEIDADE, 65.

VERTIGENS, 81.

VESICULA, 82.

VIDA consciente produz paz
e-alegria, 127-128, 247.

— moderna descontrolada,
17-19.

VIGILIA e descanso, 135-138.

VIKTOR, Frankl (Dr.), 241.

VISTA na reeducacfo da cons-
ciéncia, 42.
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— concentracfio visual exter-
na e interna, 48-50.

— defeitos causados por ten-
sfio muscular, 80.

— sua aplicagio para descan-
sar, 138.

— como descansar & vista,
141-143.

VITTOZ (Dr.), 35, 36, 52, 65,
128, 173, 191

VIVER no presente: fonte de
alegria, 248.

VONTADE: 64-71, 165-175.

— atos eficazes e ineficazes,
65.

— motivos ou valores que a
movem, 68-69.

— sinceridade como condicéo
do ato volitivo, 68.

— execucio do ato volitivo,
69.

— atos e principios para a
educaclio da vontade, 167,
173.

— foérga de vontade contra os
escripulos, 215.

VOZ: como evitar o cansago,
158-160.

— empostacéio:  exercicios
priticos, 160-162.

WASSMANN S. J., 130.
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manual de higiene mental, mediante o
qual, muitos que aqui o t&m lido e pra-
ticado sentiram-se bem mais felizes.
Minha admiragfio pelas suas conferén-
cias que constituem uma verdadeira
psicoterapia para o grande pdblico com
beneficios profundos e extensos”.

Uma professdra (México)

“Estava esgotada, deprimida, exaus-
ta, sem nenhuma esperanga. Presentea-
ram-me com o livro “Contréle Cerebral
e Emocional”. Na primeira leitura rea-
gl com otimismo. Na segunda leitura
comecei a praticd-lo. Logo depois rei-
niciei minha vida normal”.

Um célebre Doutor protestante de
Kansas City.

“Conhego védrios livros semelhantes
a é&ste. Os outros nfo curam; éste sim.
Por isso é que o recomendo e presenteio
com éle 08 meus pacientes”. '

Dr. B. (Porto Alegre)

“Minha vida pode dividir-se em
duas partes: antes de sua conferéncia,
“vida triste, pessimista, dualidade pe-
nosa, cansago continuo, ineficiéncia”;
depois da conferéncia, ‘“‘cada dia mais
alegre, consolado e otimista; durmo
melhor, trabalho com maior eficiéncia
e menor fadiga”.

Professor Universitdrio (New York)

“Havia abandonado minhas aulas e
vivia triste, enférmo e perseguido pelos
escripulos. Seus conselhos e seu livro
devolvefam-me a serenidade, a saiide e
as aulas”.

N. D. (Seminarista teélogo do Rio
de Janeiro)

“Por cansago cerebral tive que in-
terromper, por dois anos, meus estu-
dos: dualidade trist{ssima, desAnimo, in-
sOnia, sentimento de inferioridade. Vi
um resumo de suas conferéncias, come-
cei a praticar seus conselhos e curei-me
em poucos meses"”.
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