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Muito Prazer...

Talvez vocé ja me conheg¢a por meio de alguns
artigos publicados desde 1987 nas paginas darevis-
ta Planeta. Ou, quem sabe, ja nos encontramos por
ai, numa de minhas palestras, vivéncias e cursos so-
bre temas ligados a reprogramacao da mente, tera-
pias alternativas ou o curioso mundo dos oraculos.
Pode ser que vocé reconhe¢a a minha voz dentre
tantas que fazem a programacao diferenciada da ra-
dio Mundial de Sao Paulo. Ou seja uma daquelas
pessoas queridas que estiveram comigo ao longo da
caminhada nos gloriosos tempos de infancia e ado-
lescéncia. Talvez eu lhe pare¢ca uma novidade com-
pleta, com toda magia e mistério que envolvem al-
guém absolutamente desconhecido... De qualquer
maneira, escrevi este livro para voce.

E para mim também, confesso. Foi muito bom
poder dedicar algum tempo a reflexdao sobre minha
caminhada nos tltimos dez anos e rever os conheci-
mentos adquiridos nesse periodo através de leitu-
ras, pesquisas, workshops e a presenga sempre bem-
vinda de bons mestres que, via de regra, se tornaram
grandes amigos. Houve momentos em que mergu-



lhei num passado mais remoto e resgatei pérolas da
minha infancia e adolescéncia. Como boa virginiana,
pesquisei, analisei, sintetizei e eis aqui o resultado:
um livro que retine varias técnicas e “receitinhas”
que qualquer pessoa € capaz de usar para tornar sua
vida mais facil e mais feliz.

E certo que experiéncia ndo se ensina nem se
aprende — experimenta-se, como a propria palavra
sugere. Muitas vezes buscamos a felicidade fora de
nos, tentando copiar modelos totalmente inadequa-
dos a nossa natureza. Perdemos muito tempo repe-
tindo comportamentos que nao funcionam, sem en-
tender o processo como um todo. Insistimos no
bindémio tentativa/erro até a exaustao ou o desespe-
ro. Mas, bem explicadinha, a experiéncia alheia, pode
abrir, iluminar ou encurtar caminhos, tornando mais
facil a nossa jornada, desde que processada satisfa-
toriamente por n0s mesmos,.

Quem, homem ou mulher em idade adulta, nao
teve um surto de ansiedade, uma crise de depressao
ou um acesso de raiva? E disso que estamos tratan-
do todo o tempo neste livro, para que vocé€ possa
perceber suas emocdes e trabalha-las, colocando-as
a servigo de suas realizagdes. Apontamos fatos cor-
riqueiros do dia-a-dia, e certamente vocé se reconhe-
cerd em muitas dessas situagdes, pensando com seus
botdes: “e ndo ¢ que a Regina escreveu isto para
mim mesmo?”’

Nas sugestdes ao final de cada capitulo empre-
gamos principios baseados em programag¢ao neuro-
lingiiistica, visualizagao criativa, diversas técnicas
terap€uticas consideradas “alternativas”, filosofias
ocidentais, orientais, etc., etc., etc. Fiz, a minha moda,
o que considero uma “feijoada exotérica” sem per-
der de vista o principio holistico que norteia a natu-
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reza humana. Esses recursos, como diria Richard
Bandler, a primeira vista podem soar um tanto tolos,
feito “mentirinhas” de crianga. Mas funcionarao mui-
to bem se vocé segui-los, passo a passo, como se
fossem grandes e sabias verdades. Experimente!!!

Nesta nova edi¢ao, incluimos um capitulo iné-
dito tratando do medo, essa emog¢ao que nos parali-
sa e nos impede de crescer. E um tema fundamental,
em vista dos trabalhos realizados por terapeutas que
se utilizam da técnica conhecida como Terapia da
Linha do Tempo.

Nas suas maos, uma oportunidade de viver me-
lhor e mais intensamente esta vida. Existem outras?
Mesmo que a resposta seja “sim”, eis ai uma otima
razao para nao desperdi¢carmos nosso tempo. Cada
minuto & precioso demais para ser jogado fora com
emocdes negativas que corroem e adoecem seu cor-
po e envenenam sua mente. SO vocé pode sonhar
seus sonhos e realiza-los... Por isso, mergulhe fun-
do nestas emocdes e sinta todo o

Prazer em Conhecer-se...

Amorosamente,

Regina Maria Azevedo
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TRABALHANDOA ANSIEDADE

Vivendo no Futuro

onto os segundos, os minutos, as horas. Ele vai

ligar. Uma linha telefonica e um aparelho “ca-
rissimos”, como diz meu pai, t€ém de servir pra algu-
ma coisa além de fechar negdcios. Durante o dia sao
orcamentos, contratos, consulta de saldo bancario,
eventuais reclamacgdes. Depois do expediente seria
agradavel algo mais ameno, um convite para uma
happy hour,um filme com o de Niro, um jantarzinho
informal num restaurante japonés. Ele vai ligar...

Seria bom que o fizesse sempre a mesma hora,
como bem ensinou a raposa ao Pequeno Principe.
Ligando de repente, nunca saberei o momento de
preparar o coragio. “E preciso ritos...” Mas os ritos
sao uma coisa esquecida, apesar de tornarem um dia
diferente dos outros dias, uma hora das outras horas.
A vida € rapida, ndo temos mais tempo para proto-
colos; os livros de etiqueta estao cada vez mais fi-
nos, com letras cada vez maiores...

O mundo tende ao caos; as pessoas sdo incoe-
rentes, o transito, uma bagunca, as filas desorganiza-
das, o sistema (que sistema?) falido. Tudo tem de
ser rapido, descartavel, estimulante. A propaganda
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leva a a¢des impensadas; se a razdo esta caodtica, o
que se dird do coragao?

Num relance revejo uma cena do dia. Caminho
pela avenida Paulista e sinto pulsar a ansiedade em
cada rosto, em cada corpo abandonado pelos cantos
das calcadas. A mulher puxa a crianga pela mao no
desesperado gesto de atravessar a rua no farol ver-
melho. O office-boy corre apressado, boné com a
aba de lado, ténis de grife com um solado que mais
parece um trator, assustando a multidao ao ser con-
fundido com um trombadinha. O executivo consul-
ta pela terceira vez o reldgio enquanto espera o sinal
verde. O olhar da mendiga acompanha ansiosamen-
te a coleta das esmolas que os filhos pedem nas es-
quinas. SO a turma de estudantes adolescentes des-
preocupados parece ndo ver o tempo passar.

O telefone toca. “Ndo, aqui ndo tem nenhum
Ernesto. Que numero discou? Ah, pro inferno, mal-
educado! Bateu o telefone...”

O tempo nao para. Mas o relégio bioldgico so
comeca a bater na idade adulta. Pode ser aos 20, aos
30, aos 40; depende apenas do momento em que
comecgamos a levar as coisas “a sério”. Sério, neste
contexto, € sindnimo de austero, de duro, de rude.
Quando compreendemos que a vida € dificil, o invi-
sivel cronOmetro dispara; os dias sdo curtos, as ho-
ras insuficientes para concluir as “coisas importan-
tes” que temos a fazer. Aos vinte anos eu admirava
“gente ocupada”, agenda cheia, mil compromissos;
tinha uma ponta de inveja dos que ja ostentavam uma
gastrite como troféu pelo desempenho magnifico do
dever cumprido; hoje desconfio de pessoas assim,
sei que € preciso tempo para se viver bem a vida,
para ser feliz.

“Ja levanto com tudo que tenho direito/e me
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mando em busca do tempo perdido/Evidente que eu
tento de tudo que é jeito/Mas ndo acho meu tempo,
estda sempre escondido/Ja procurei no passado, ja
procurei no futuro /Ja procurei no presente, ja dei
por perdido /Ja procurei com cuidado, ja procurei
no escuro /Ja procurei simplesmente atendendo a
pedidos... !

Através da doce voz de Na Ozetti, os versos de
Luiz Tatit discorrem, de maneira bem-humorada e
poética, sobre a fluidez do tempo. Queremos conté-
lo, aprisiona-lo, mas nos tornamos seus prisioneiros.
Todo mundo reclama da sua falta de tempo, mas a
maioria ndo saberia o que fazer se os dias tivessem
mais horas. “Eu, se tivesse cinqilienta e trés minutos
[extras por semana] para gastar, iria caminhando, pas-
SO a passo, maos no bolso, na dire¢do de uma fon-
te...”, disse o Pequeno Principe ao vendedor de pilu-
las contra a sede que lhe oferecia o bizarro produto.
O marketing baseava-se no pretexto da vantajosa eco-
nomia de tempo que representavam semanalmente,
ja que bastava tomar-se uma delas para nao ter de se
beber mais nada durante o periodo...

Refletindo sobre o tempo — e a maneira equi-
vocada de lidarmos com ele, causa primeira da ansie-
dade — me vem a mente as sabias considera¢des do
lama tibetano Tarthang Tulku . As vezes encaramos
o tempo como um inimigo, mas € ele que nos permi-
te usufruir a vida, que nos da a chance preciosa de
crescer e desenvolver nosso corpo, mente e espirito.
“Ainda que o nosso tempo por fim se esgotara, que
a vida terminara e que as nossas oportunidades se
acabardo, mesmo assim tera sido o tempo que per-
mitiu o desenrolar das nossas vidas’?, conclui.

Mas geralmente pensamos ter tempo de sobra,
por isso adiamos as coisas “para amanha” ou o des-
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perdigcamos com pessoas, pensamentos, situagoes e
atitudes improdutivas. “Nao seriamos nunca assim
tdo descuidados ao emprestar nosso dinheiro, espe-
cialmente se soubéssemos que jamais o teriamos de
volta’3, observa Tulku. Ante um estado de urgéncia,
como no caso de doenga terminal experimentada por
Paul Pearsall, um psiquiatra e neurofisiologista ame-
ricano, que relata sua experiéncia pessoal de conse-
guir “fabricar” um milagre de autocura, o tempo as-
sume proporg¢oes totalmente diversas, deixando sua
linearidade para mergulhar na relatividade. “Quan-
do voceé se senta com uma garota bonita, duas horas
parecem um minuto; quando vocé se senta num fo-
gdo quente, dois minutos parecem duas horas. Isto ¢
relatividade!”4, afirmava Einstein.

“Como o tempo ¢ a nossa vida, ele ¢ muito pre-
ci0so0, e precisamos aprender a valoriza-lo. Nenhum
momento pode ser repetido; nenhuma experiéncia,
recriada. Cada momento ¢ inico, um presente a ser
estimado e bem usado. A vida ndo tem prego e, se a
desperdicamos dissipando nosso tempo, perdemos
o valor da rara oportunidade que temos’”, afirma sa-
biamente Tarthang Tulku.

Somos movidos pelo desejo; este nos hipnotiza
enos desequilibra. O desequilibrio momentaneo pode
funcionar como mola propulsora, mas as vezes nao
reencontramos o caminho do meio, oscilando entre
extremos, num exercicio de fortalecimento da ansie-
dade. Muitos de nés nado distinguimos com clareza
os objetos do nosso prazer, colocando-os cada vez
mais distantes. Alguns colecionam dinheiro por ha-
bito. Outros somam projetos € preocupagdes sim-
plesmente porque nao sabem como se divertir. E ha
ainda os que edificam sintomas e doengas por nunca
saberem estar presentes no exato momento, local e
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hora em que a vida acontece. Ansiedade, estresse.
Coisas “naturais’ da civilizacado moderna.

Natural na humanidade € o sofrimento, tio bem
definido pelo budismo. A antecipa¢ao do sofrimento,
porém, é coisa de “gente civilizada”. E imprescindivel
sofrer por nao saber — fruto da ignorancia — ou por
nao conseguir separar-se de alguém ou de alguma coi-
sa — fruto do apego — ante uma situagao real. Mas
sofrimento criado nos reconditos da nossa mente, pela
poderosa agao transformadora de nossos pensamentos
negativos €, sem duvida, estupidez e perda de tempo.
Se somos capazes de imaginar a dor e a tristeza, pode-
mos usar nossas ‘‘cameras mentais’’ para prever cenas
de saude e prosperidade. Somos roteiristas, diretores,
iluminadores, maquiadores e protagonistas das histori-
as que criamos e tornamos reais em nossas vidas. Pois
que estas sejam “mentiras uteis” € que nos estimulem
para agdes produtivas.

As vezes vocé ouve a critica falar muito bem de
um filme e fica doido pra ver. Poe um roupa legal,
passa perfume, paga R$ 10 de estacionamento e mais
RS 10 de ingresso, se nao for dia de promogao. En-
frenta fila, empurra-empurra, compra pipoca exces-
sivamente salgada, gela com o ar condicionado e sai
dali se perguntando “mas que droga, o que ¢ que eu
vim fazer aqui?”. Como bem observou Luiz Anto-
nio Gasparetto®, muitas vezes o filme que criamos
dentro das nossas cabecgas, sonhando com os comen-
tarios dos outros, ¢ muito melhor que aquilo que
vemos na tela. A expectativa acerca da producao a
coloca num nivel superior, ndo nos contentamos ape-
nas com uma simples histéria, bons atores, direcao
competente, bela fotografia; queremos nossos sonhos
ali projetados e realizados. Decepc¢do... Mas ao en-
trarmos no cinema completamente desprevinidos, li-
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vres de qualquer ansiedade, podemos encontrar men-
sagens surpreendentes na comedinha mais ordindria e
previsivel a que se possa assistir...

Assim fazemos também na “vida real”. Deseja-
mos coisas que ouvimos dizer serem boas ou mes-
mo ideais para nos; muitas delas julgamos ser ina-
tingiveis e nos frustramos pela simples idéia de nao
sermos capazes de conseguir algo que nem ao certo
sabemos o que ¢, ou se realmente se presta as nossas
necessidades.

Muita energia € gasta em torno do que nao vai
dar certo. Generalizamos experiéncias ruins do pas-
sado como as unicas do nosso repertorio de lem-
brancas. Eliminamos as coisas boas ou distorcemos
os momentos de felicidade associando-os a “coisas
terriveis” que vieram depois. Nao somos prepara-
dos para viver o presente. Vocé€ ¢ um bom estudante
porque tem de ser um bom profissional... no futuro.
Seja bom filho, assim sera — futuramente — um
marido e pai exemplares. O desejo ¢ sempre coloca-
do adiante — e nos correndo atrés dele — nessa pan-
tomima que aprendemos a encenar como se fosse
“vidareal”. A felicidade est4a no futuro e este nunca
chega, porque sempre ¢ adiado “para amanha”.

E certo que aprendemos através da dor. Uma
doenca tida como incuravel, uma perda significativa
ou qualquer tipo de caréncia evidenciada sdo capa-
Zes nos ensinar a viver o presente com avidez. Mas
podemos nos deixar levar, nesse aprendizado, pelo
caminho do amor, muito mais seguro, sabio, enrique-
cedor. Fomos moldados para aceitar as dificuldades
da vida e temos de nos empenhar exaustivamente
parareaprender a nos voltar a verdadeira — e muito
simples — natureza das coisas.

“A16! Néo, ja foi embora. E, ele é do tipo operd-
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rio-padrdo, as 6 e 1 ja bateu o cartdo, desligou o
micro, penteou o cabelo e correu pro estacionamento
pra ficar uns 15 minutos esperando na fila até o
manobrista achar o carro dele... Nao, ndo estou au-
torizada a dar o telefone da casa dele... Nao, ndo
sou a secretaria dele, nem a mulher dele, nem o caso
dele, minha senhora, sou a chefe dele. Por nada...”

A ansiedade, tao bem assimilada pelas mulhe-
res, € caracteristica masculina. Atualmente ha ex-
cesso de energia yang no mundo; poder, movimen-
to, atividade, principios masculinos. Competi¢ao,
pOr a prova a capacidade a todo momento, disputa
de cargos, salarios, ter saco, tudo isso € coisa de ho-
mem que a mulher profissionalmente ativa precisa
enfrentar. Depois de exacerbar o lado yang, s mes-
mo refor¢ando o pélo yin. E da-lhe tai-chi chuan,
dieta vegetariana, meditagdo, musiquinhanew age,
palestras e workshops pra aprender a reequilibrar-se
e entrar em sintonia com a natureza. O mundo ta
ficando muito complicado...

Preocupar-se, que mecanismo € esse? Que sin-
tomas sao despertados a partir da pré-ocupacao de
nossa mente € coragcdo com coisas € pessoas que
nunca foram e nio sabemos ao certo se serdo? £ bom
lembrar que, para o bem e para o mal, o cérebro nao
distingue a realidade do que nao ¢ real. Assim, o
ansioso provoca em seu corpo as reagdes que teria
de fato diante da situacdo verdadeira, mesmo que a
“tragédia” ocorra apenas na sua imaginag¢ao. A par-
tir de um fato hipotético, muitos sintomas desagra-
daveis podem ser disparados pela ansiedade.

O processo fisiologico que provoca o estado de
ansiedade ¢ semelhante ao que ¢ acionado quando
sentimos medo: hormonios estimulantes sao libera-
dos na corrente sangiliinea, fazendo o coragao bater
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mais rapido e dirigindo o fluxo para onde ele ¢ mais
necessario. Geralmente o suprimento de sangue di-
minui para a pele e o abdémen, aumentando para os
musculos. Dentre os disturbios mais comuns apon-
tados por terapeutas que consideram a psicos-

somatica, a ansiedade pode provocar aborto, amné-
sia, anorexia, apendicite, asfixia, azia, caimbras, cO-
licas, diarréia, disfuncdes do apetite, da bexiga,
enfisema, enj6o, esterilidade, frigidez, gastrite, he-
morroéidas, impoténcia sexual masculina, indigestao,
insdnia, mal de Parkinson, miopia, nduseas, obesi-
dade, paralisia, problemas de pele, problemas na
parte inferior das pernas, problemas nos quadris, pro-
blemas respiratorios, tlceras, urticaria. Precisa mais?

A frustragao gerada pela ansiedade leva a pro-
cessos autodestrutivos: comer, beber ou fumar de-
mais tornam-se “habitos naturais”. Sacrificando o
controle do corpo, o ansioso tenta atingir o controle
da mente; alias, ele ¢ um (péssimo) controlador em
potencial, pouco dado a mudangas e desastrado no
trato com imprevistos. Afinal, tudo deveria ter sido
calculado por sua mente ansiosa perfeccionista...

A provamais cabal de que a ansiedade nao presta
pra nada € que ela ndo contribui minimamente para
que consigamos atingir o resultado almejado. Con-
vido-o0 agora a relembrar um momento da sua vida
em que vocé experimentou um estado de ansiedade;
reflita sobre como as coisas se desenrolaram: em al-
gum momento a ansiedade trouxe qualquer tipo de
contribuigao para que vocé chegasse ao resultado
final desejado? Na verdade, o seu cliente vai assinar
— ou nao — aquele contrato importante quer vocé
passe o fim de semana jogando ténis, quer fique ro-
endo as unhas e perambulando insone pela casa fei-
to um espirito obsessor... Pense nisso toda vez que
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sua ancora de ansiedade disparar...

Nao ha limites para os males causados pela an-
siedade; tanto ela pode conduzi-lo a decisdes preci-
pitadas e erroneas quanto pode paralisad-lo num esta-
do imobilizador de panico. Estar interessado num
determinado assunto ou meta nao exige que voce se
mantenha preocupado. Por isso, querido leitor, faga
como eu, que neste exato momento, depois de toda
esta reflexdo, decido agora jogar minha ansiedade
no lixo! Eu recomendo...

“Alo! Hummm, que surpresa boa! Jantar no
Jjaponés? Otimo! Depois pegar a ultima sessdo do
Desafio no Bronx? Perfeito!! Ndo, um pouquinho
mais tarde... Afinal, pra que a pressa?...”

ANTIDOTOS CONTRA A ANSIEDADE

As SUGESTOES A SEGUIR FORAM BASEADAS EM EXERCICIOS
RECOMENDADOSPOR TARTHANG TuLku, PauL PeaRrsALL
E EM PRINCIPIOS DE APRENDIZADODA PROGRAMAGAO
NEUROLINGUISTICA VVOCE PODE OPTAR POR UM DELES OU
COMBINA-LOS A VONTADE.

1- FA(}A UM RETROSPECTIVADA SEMANAPASSADA.
RELACIONEO TEMPO DE QUE DISPUNHA, AS COISAS QUE TINHA A
FAZERE AS QUE CONSEGUIU REALIZAR. RELEMBRE SEUS MOMENTOS DE
ANSIEDADEE SINTAO QUANTO ELES FORAM INUTEIS S NAO
CONSEGUIRSE LEMBRARDA SEMANA PASSADA, PASSEA OBSERVAR
COMO VEM USANDO (E VAI USAR) O TEMPODURANTE ESTA SEMANA.
MEDITE SOBRE SUAS CONCLUSOES

2 - “ToME 0 PULSO” DO SEU TEMPO. SENTE-SE DIANTE DE UM
RELOGIO (PREFERENCIALMENTEGRANDE, DE PAREDE) QUE TENHA
PONTEIRO DE SEGUNDOS QUANDO O PONTEIRO ESTIVER NO ALTO
DO RELOGIO, FECHE OS OLHOS E TENTE PERCEBER QUANDO,
EXATAMENTE ELE PERFAZ UM MINUTO. ABRA OS OLHOS
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E CONFIRA. Os ANSIOSOS GERALMENTE DESISTEM ANTES DOS

SESSENTA SEGUNDOS EXERCITE-SE ATE CONSEGUIR AJUSTAR SEU

RELOGIO BIOLOGICO AO TRANSCORRER NATURAL DAS HORAS.

3

- COMBATA IMAGENS E IDEIAS NEGATIVASCOM A CONTRAPARTE

POSITIVA DOS RESULTADOS ALMEJADOS ATRAVES DE MEDITAGAOE

VISUALIZAGAOCRIATIVA E SEMPRE MELHOR
SONHAR DO QUE TER PESADELOS

4 -

FACA UMA ANCORA AUDITIVA, PRESTANDOATENGAQ DE 1 A 6

VEZES, NOS BONITOS VERSOS DE ALMIR SATER E RENATO TEIXEIRA
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(SE POSSIVEL CONSIGA UMA GRAVAGAODA MUSICA; SENAQ,
MEMORIZE APENAS A LETRA, TRANSCRITAA SEGUIR):

TocANDO EM FRENTF

ANDO DEVAGAR PORQUE JA TIVE PRESSA

E LEVO ESTE SORRISO PORQUE JA CHOREI DEMAIS
HoJE ME SINTO MAIS FORTE, MAIS FELIZ, QUEM SABE
SO LEVO A CERTEZA DE QUE MUITO POUCOEU SEI
Eu NADA skl

CONHECER AS MANHAS E AS MANHAS,

O SABOR DAS MASSAS E DAS MACAS...

E PRECISO AMOR PRA PODER PULSAR,

E PRECISO PAZ PRA PODER SORRIR,

E PRECISOA CHUVA PARA FLORIR

PENSO QUE CUMPRIRA VIDA SEJA SIMPLESMENTE
CONHECERA MARCHA, IR TOCANDOEM FRENTE
COMO UM VELHO BOIADEIRO LEVANDO A BOIADA
Eu vou TOCANDOOS DIAS PELA LONGA ESTRADA, EU VOU
EsTRADAEU sou

Tobo MUNDOAMA UM DIA, TODO MUNDO CHORA,
UM DIA A GENTE CHEGA, NO OUTRO VAI EMBORA
CADA UM DE NOS COMPOE A SUA HISTORIA

E CADA SER EM S| CARREGA O DOM DE SER CAPAZ
DE SER FELIZ...



TRABALHANDOO PERDAO

O Desafio do Perdao

udo acontece em alguns poucos segundos: um

descuido no volante, uma palavra dirigida ao
ajudante e zas... meu paralama afundado, uma lan-
terna quebrada, o porta-malas emperrado. Desco do
carro assustada e verifico que os danos materiais nao
foram tao graves assim. O motorista do caminhao,
encurralado pelo trafego intenso da hora do rush,
nao tem por onde escapar. Com um jeito entediado e
um ar de superioridade machista, afirma que eu “ndo
dei sinal”. Acho que um semaforo fechado a frente,
lanternas de breque funcionando e um impoluto
brake light acionado sao mais que suficientes para
sinalizar que € preciso parar; mas o motorista nao
para, achata a minha traseira e desce arrogante da
cagamba com um ar de dono do mundo.

Tento conscientiza-lo do estrago, de sua impru-
déncia e, principalmente, de que quero ser ressarci-
da. Ele estufa o peito de estivador, rosna meia duzia
de impropérios, abusa de lugares-comuns, “que lu-
gar de mulher ¢ na cozinha”. Nao, ele ndo vai pagar;
nao ¢ dono docaminhao, ganha salario, nao tem segu-
ro, etc., etc. Da-me as costas e apds mil manobras sai
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bafejando o ar com uma grossa nuvem de fuligem.

Acuada, impotente, minha primeira reagao € rai-
vosa. Tenho vontade de esmurra-lo, mas ele ja vai
longe. Ensaio um choro, uma maldi¢ao, mas o meu
sistema de integridade — aquele responsavel por que
eu faca sempre o meu melhor — me lembra que “to-
das as minhas ag¢des, boas ou mas, voltarao para mim
triplicadas”. Esmorecgo. Bato a porta num semitranse
de apatia; pior que o prejuizo material ¢ o moral,
que me faz sentir indefesa e desprotegida em meio
ao trafego feroz.

Apesar da tristeza, retomo o volante para, lite-
ralmente, ir tocando em frente. Busco uma estraté-
gia para amenizar a dor, desfazer o n6 da garganta.
Respiro profundamente, concentro a atengao no meu
centro vital, atrds do umbigo, como recomenda a
pratica do tai-chi chuan. Da pulsacao advém a cal-
ma e, segundos depois, uma centelha de lucidez; nao
perco tempo com o “por qué? ”, vou direto ao “como
resolvo esta situagao?”. O que posso fazer, na prati-
ca, para romper a linha cruzada que se estabeleceu
entre mim e o grosseiro motorista? Como evitar
maiores danos emocionais resultantes do efeito des-
sa trombada? A resposta me ocorre através de uma
palavrinha atualmente meio gasta, outrora em desu-
so: perdoar.

A tradig¢do judaico-crista apresenta o perdao
como o antidoto natural do pecado; se ha pecado, ha
culpa e estes s6 podem ser resgatados através do su-
blime ato de perdoar. “Perdoai as nossas ofensas,
assim como perdoamos os que nos tem ofendido...”
Sera que perdoamos mesmo?

Manda a boa educa¢do que se perdoe tudo e
todos, desculpar, relevar sao verbos usados abundan-
temente por “cidadaos civilizados™, sempre em voga
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no primeiro mundo. “Excuse me” & expressao co-
mum entre os norte-americanos. Eles se desculpam
por tudo: um pequeno esbarrao nas calgadas lotadas
de Nova lorque, por derrubarem um pacote num su-
permercado, por ndao entenderem o raciocinio do
interlocutor. “Forgive me” ¢ uma fala mais rara, a
boca parece endurecer, a expressao fica compene-
trada, introspectiva. Qual a diferenca entre descul-
par e perdoar? Como ¢ que se perdoa de fato, com a
cabeca ou com o coragao?

Ao longo de meu trabalho com as técnicas da
visualizagao criativa, introduzi alguns exercicios de
relaxamento com a finalidade de facilitar o acesso
as porcoes do inconsciente aptas a serem trabalha-
das produtivamente nesse processo. Estabelecido um
ritmo respiratorio favoravel, passamos ao relaxamen-
to do corpo; em seguida, antecedendo a visualizacgao
propriamente dita, introduzimos uma pratica deno-
minada “exercicio do perddo”. E incrivel o efeito
terapéutico e liberador dessa técnica; parece que cada
pessoa se livra de um peso imenso, algumas apre-
sentam até um certo ar de rejuvenescimento. Perdo-
ar faz bem, embora requeirapratica e certa habilidade.

A narrativa da terapeuta americana Robin
Casarjian em seu “O Livro do Perddo” comega com
um depoimento da autora acerca de como ela per-
doou seu algoz, tendo sido vitima de um estupro.
Por mais absurdo que pareca, ela foi capaz de per-
doar verdadeiramente um ato de natureza violenta,
covarde e vil como esse. Robin afirma: “pelo per-
dao me livrei do fardo de permanecer uma vitima
para sempre € me libertei para poder apreciar a mi-
nha vida”!. Talvez seja essa a parte mais proveitosa
do perdao: através dele, experimentamos uma incri-
vel e reconfortante sensacao de liberdade.
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O maior entrave ao perdao €, sem duvida, o or-
gulho. Esse sentimento quase sempre inutil e antipa-
tico as vezes provoca respostas endurecidas como
“nunca”, “impossivel”, “jamais, depois do que ele
me fez!”, etc., ante a proposi¢ao de perdoar. Além
disso nos reveste de uma falsa superioridade, até
mesmo quando perdoamos. Como um juiz sobera-
no, condenamos para depois, “piedosamente’, con-
cedermos ao réu o beneplacito do perdao. Afinal,
somos bonzinhos, cheios de nobres sentimentos, ndo
¢ mesmo? “Os outros” sdo errados, insensiveis, gros-
seiros, estupidos, uns babacas. Somos nods os perfei-
tos, os magnanimos, gente fina, etc., etc. Perdoar
dessa maneira equivocada massageia nosso ego, en-
che nossabola... de ar. E, de repente, vemos a sensa-
¢do se esvaziar dentro de nos e concluimos: perdoar
nao vale a pena...

Nunca perdoamos genuinamente se ignoramos,
negamos ou escamoteamos nossa raiva e ressenti-
mento originais que geram o objeto do perdao. Es-
ses sentimentos negativos sao os motivadores fun-
damentais para o exercicio de perdoar legitimamen-
te. A mulher que “perdoa” a infidelidade do marido,
na verdade esta apenas mentindo para ela mesma que
tudo esta bem, embora sinta que nao esta. Esse fin-
gimento gera frustragao e, ao longo do tempo, pode
culminar em doenga, paranoia ou explodir de ma-
neira incontrolavel quando menos se espera. Perdao
nao tem nada a ver com aceita¢do, ndo significa que
vocé aprova ou apodia aquele comportamento nem o
impede de agir para mudar a situacdo ou de se prote-
ger para nao ser alvo dos sentimentos mesquinhos
dos outros. Perdoar implica apenas olhar a situagao
sob o ponto de vista do outro e reconhecer, verda-
deiramente, que ele estd fazendo o seu melhor e que
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a atitude por vocé considerada correta ou ideal ndo ¢
desenvolvida pelo outro por pura ignorancia.

Um amigo me fala sobre a dificuldade de pedir
perdao através da formula tao simples e magica, com-
posta de duas palavrinhas e uma certa ternura na voz
(“Me perdoa? ). Diz que prefere mandar flores, con-
vidar pra um passeio, em suma, mudar de atitude. E
uma boa estratégia, desde que a outra parte envolvi-
da entenda esse c6digo nao-verbal. Outro me deixa
pasma com a sua atitude leonina. Tempos atras ele
brigou com uma amiga comum e agora esta de via-
gem marcada para a Alemanha, onde vai morar por
uns meses. Ela me pede para lhe dizer que ele tenha
sorte em seus estudos, esta torcendo por seu suces-
so; e que a perdoe, lhe telefone. Transmito o recado
com alegria, certa de que ele vai ligar enternecido, ja
que ¢ uma pessoa bastante sensivel. Para minha sur-
presa, suareacao € expressa através do riso irénico e
um comentario do tipo “eu ja a perdoei, mas ¢ ela
quem tem de ligar pra mim!”

Esse comportamento me causa estranheza, meu
lado racional certinho considera bem mais simples
que ele passe a mao num telefone e resolva tudo de
uma vez: “Oi, aqui sou eu, td indo pra Alemanha e
gostei de saber que vocé ta torcendo por mim...”
Segundo Robin Casarjian, realmente ndo € preciso
dizer “eu te perd6o”’; mudar de atitude ¢ suficiente.
Tenho minhas dividas. Concordo quanto a dispen-
sar a solenidade dos termos; a experiéncia me mos-
tra, porém, que o outro nem sempre se sente perdo-
ado, principalmente quando pediu perdao formal-
mente. A propria Robin afirma que, muitas vezes, a
forma verbal € parte importante do processo. No caso
especifico desse amigo, nem minha amiga nem eu
detectamos qualquer mudanga de atitude, o que sig-
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nifica que o c6digo ndo-verbal nao funcionou... Nao
basta perdoar, ¢ preciso comunicar o perdao de for-
ma inteligivel a outra parte.

Mas perdoar nem sempre implica mudanga do
seu comportamento, principalmente frente as situa-
¢oes adversas. Por exemplo, vocé pode perdoar um
amigo que se tornou inconveniente ao beber demais,
0 que nao significa que deva sempre aturar seus pi-
leques; vocé pode perdoar a imprudéncia da sua es-
posa ao gastar demais com futilidades, comprome-
tendo o or¢amento da casa, mas ndo ¢ obrigado a lhe
dar dinheiro sempre que ela pedir; pode perdoar os
comentarios maldosos de sua sogra acerca da edu-
cacao dos seus filhos, mas nao precisa visita-la todo
final de semana nem seguir seus conselhos pautados
na moral de quarenta nos atras; pode perdoar a dis-
plicéncia da sua empregada no trato com as roupas,
mas pode contratar uma outra se isso 0 incomoda
tanto. Perdoar, muitas vezes, ¢ consentir com 0 co-
racao e dizer nao com a razao.

Um amigo me ensinou uma importante licao
acerca das pessoas, que se enquadra bem no proces-
so do perdao: todo mundo tem um lado bom, ilumi-
nado; e a medida que buscamos luz nas pessoas, ¢
essa faceta positiva que elas nos mostram. Nas rela-
¢oes profissionais, € comum ouvirmos expressoes
conformistas como “engolir sapos”, “descascar aba-
caxis”, “segurar pepinos”’. Quando ndo ocupamos
um cargo de chefia que nos permita escolher o pro-
fissional que integrara a equipe, somos for¢cados a
conviver com gente de todo tipo, principalmente do
tipo “diferente”. Para essas situacdes, o perdao € um
santo remédio.

Uma grande amiga trabalha num hospital darede
publica evivia se queixando dachefe. Incompetente,
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mal-humorada e oportunista € do tipo de pessoa que
sempre diz “nds acertamos” (assumindo a parceria
pelo sucesso das colegas) e “vocé errou” (quando
alguma coisa nao funciona bem na equipe). Neste
caso, o mal-estar parecia perpétuo, além de inevita-
vel. Concursada, sem vislumbre de promog¢ao, o que
lhe restava seria sair da institui¢cao (considerada a
melhor do pais) e tentar vaga num hospital menor;
ou abrir um consultdrio préprio, o que iria requerer
uma infra-estrutura para a qual ela nao estava prepa-
rada. Minha amiga tentou de varias formas: “bateu
de frente”, apontando as falhas da superiora, que
sempre escorregava através de desculpas intermina-
veis; acumulou responsabilidades, “tapando os bu-
racos” causados pela incompeténcia e inseguranga
da outra; fez “corpo mole”, tentando ver o que re-
sultava da politica do “quanto pior melhor”. Mas s6
encontrou o caminho para ficar em paz consigo mes-
ma sem ter de abrir mao do cargo que conquistara e
que muito prezava, quando conseguiu ver a mulher
fragil e carente que havia por tras da megera.

Essa nova visao acarretou o processo de per-
dao; sua atitude em relacdo a superiora mudou: atra-
vés do didlogo sem afetagdes, a mulher tornou-se
mais criativa e receptiva. Por nao se sentir ameagada
nem cobrada, seu lado melhor aflorou e o relaciona-
mento entre ambas tornou-se mais agradavel.

Perdoar ¢ uma atitude pessoal e intransferivel.
Para nos decidirmos por ela, € util que vejamos as
“vantagens” que o perdao nos traz. Além de nos li-
vrar de magoas e ressentimentos acumulados — que
segundo a visao psicossomatica das doencas resul-
tam em males fisicos reais para o nosso corpo € nao
apenas ‘“traumas” psicologicos —, amplia nosso
modelo de mundo, reduzindo nossa ignorancia, nosso
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apego e nossa ira, os trés grandes males apontados
pelo budismo tibetano como causadores do sofri-
mento. De quebra, abre espago para a bondade, o
amor e a compaixao, sendo um treinamento basico
para se chegar a experimentar esses sentimentos que
apontam o caminho da felicidade. E importante ter
consciéncia de que perdoar ¢ uma escolha inteligen-
te e eficaz.

O ato de perdoar implica responsabilidade; no-
vamente nos deparamos com a sabedoria do “ser
100% responsavel por si mesmo”’; requer dedica-
¢do, esforco e pratica, como qualquer atividade que
queiramos dominar. Para exercita-la ¢ preciso che-
car constantemente suas opg¢des e ter sempre em
mente que elas sdao “uma escolha e nao um fato ob-
jetivo”, conforme afirma Robin. As coisas naosdo,
apenas estdao (principio da impermanéncia). E po-
dem estar da maneira que consigamos vé-las, ou seja,
de acordo com nossa capacidade de enxerga-las, to-
talmente vinculadas as dimensdes do nosso modelo
de mundo. Exercite-se!

“Perdoar ¢ um modo de vida que gradualmente
nos transforma de vitimas indefesas das (nossas) cir-
cunstancias em poderosos e amorosos co-criadores
da nossa realidade’? postula a terapeuta americana
(parénteses nossos). O perdao requer ndo apenas
generosidade, mas ousadia, pois temos de enfrentar
nossos proprios medos, julgamentos, limitacdes para
nos lancar a tarefa de enfrentar o novo. Através des-
sa pratica, adquirimos o magico poder de nos trans-
formar e transformar tudo e todos ao nosso redor.
Vocé estapreparado?

O perdao esta tao intimamente relacionado a
culpa, que invariavelmente, quando proponho o exer-
cicio do perdao a um grupo, alguém me pergunta:
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“Mas eu s6 perddéo? Nao devo pedir perdao tam-
bém?” De acordo com a estrutura simbolica atraveés
da qual concebi o exercicio, o processo se inicia com
a pessoa “vestindo-se de branco” (ou pintando men-
talmente sua roupa de branco). Esse ato reflete exte-
riormente sua pureza interior; voceé esta livre de “pe-
cados”, ¢ digno de fazer uso do perdao. Para os mais
racionais, ¢ Util repetir-se varias vezes “‘eu me per-
doo por ...” quando se sentir culpado por algo. Isso
afasta o arrependimento inutil e o libera para encon-
trar situagdes mais criativas numa proxima vez.
Errar € humano, perdoar também. “Amar € nun-
ca ter de pedir perdao”, frase célebre do filme Love
Story, pode soar bem romantica, mas ¢ um referencial
bastante tolo. “Perdao foi feito pra gente pedir”, re-
frao do cancioneiro popular, nos parece muito mais
razoavel... Mas, conforme dissemos, perdoar €, an-
tes de tudo uma escolha e um treino para a vida pra-
tica. E vocé bem pode comegar me perdoando se eu
nao fui capaz de estimula-lo a usar, com habilidade
e sabedoria, essa habil ferramenta chamada perdao...

O Exercicio bo PeErRDAO

1 - SNTESE CONFORTAVELMENTE PES PARALELOSFIRMEMENTE
FIXADOS NO CHAO, COLUNA ERETA, MAOS DESCRUZADAS,
REPOUSANDOSOBRE O COLO. FECHE OS OLHOS, RESPIRE

PROFUNDAMENTE INSPIRE AGORABEM DEVAGAR, CONTANDO

MENTALMENTE 1, 2, 3, 4. 8cURe 0 AR: 1, 2. EPIRE
SUAVEMENTE, 1, 2, 3, 4. IRPITA O EXERCICIOPOR MAIS
DUAS VEZES MANTENHA O RITMO RESPIRATORIQ

2 - VISUALIZESE VESTIDO DE BRANCQ “PINTANDG’ COM UMA
TINTAOU LUZ IMAGINARIA A ROUPA QUE ESTA USANDO
NESTEMOMENTQ. COMECE PELOS SAPATOS, AS MEIAS, A PARTE
INFERIOR, A PARTE SUPERIOR, A ROUPA INTIMA, OS ACESSORIOS
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3 - MiSUALIZEUMA ESCADABRANCA MAJESTOSAA SUA FRENTE,
COMO AS DOS FILMES INESQUECIVEI§ COM DEGRAUS LARGOS, SEGU-
ROS, UM CORRIMAOFIRME DE CADA LADO E UM PATAMAR NO FINAL
DELA. VA SUBINDOOS DEGRAUS LENTAMENTE PARA CADA DEGRAU
GALGADO, DEIXELA EMBAIXOALGUEM QUE LHE CAUSA (OU CAUSOU)

ALGUM TIPO DE PREOCUPACAQ NAO PRECISASER, NECESSARIAMENTE
ALGUEM DE QUEM VOCE NAO GOSTAOU QUE NAO GOSTA DE VOCE
(ENCARNADAsou DESENCARNADA}, MAS TAMBEM AS PESSOAS QUE

ESTAOCOM ALGUM PROBLEMA PARA O QUAL VOCE NAO TEM UMA
soLUGAO. COLOQUE-0S TODOS ALL; SEUS FAMILIARES COLEGAS DE

TRABALHQ ROSTOS ANONIMOS (QUEM TENTOU ENGANALO NO

TROCQ, QUEM FOI RUDENO ATENDIMENTODE UMA NECESSIDADE

SUA, O HOMEM QUE PASSA DE CARROE ESPIRRALAMA NA SUA

ROUPA, O EMPREGADO QUE RESPONDE GROSSEIRAMENTE ETC.) .

PARA CADA DEGRAU, UMA PESSOAE DEIXADA LA NO PISO TERREO.

4 - Depols QUE “ESCALAR O TIME”’, VOLTE-SE PARA ELES, ENCARE-OS
EENVIE UMA NEVOA UMIDA, PERFUMADA MORNA OU REFRESCANTE
(DEPENDENDO DO CLIMA), QUE VAI SENDOPULVERIZADA SOBRE AS

CABECAS DESSAS PESSOAS. A MEDIDAQUE A NEVOA VAI CAINDO,
O SEMBLANTE DELAS SE TRANSFORMA TODOS FICAM SERENOS, COM
A EXPRESSAO SUAVE, ESBOGAM UM SORRISO E DIRIGEM UM TERNO
OLHAR PARA VOCE. NESSE MOMENTQ, VOCE RETRIBUICOM UM
GESTO CORDIAL SEIA UM SORRISO, UM ACENO, UM BEIO.
APROVEITEA SENSACAODE BEM-ESTAR POR MAIS ALGUNS MINUTOS,
DEPOIS DEIXE A CENA SE DESMANCHARE VOLTE AO AMBIENTE.
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TRABALHANDOA INDECISAO

Vocé Decide

Ano Novo, vida nova. Em geral, € assim que as
pessoas se preparam quando chegam as festas,
do Natal aoreveillon. Fazemos promessas que rara-
mente cumprimos, aumentamos nossas expectativas
otimistas acerca das coisas que poderao ser feitas,
muitas das quais ja seriam realidade nao fosse nosso
desleixo, preguica ou falta de fé. Vivemos esse mo-
mento magico com a alegria sincera ou artificial de
estar entre pessoas amigas e familiares, isso quando
ndo nos entregamos a reflexdo solitaria e frustrada
acerca daquilo que ndao pudemos realizar.

Altos indices de depressao e suicidio sdo regis-
trados nessa passagem festiva. A solidao se acentua
para os que nao aderem a idéia consumista de que é
preciso se divertir. Alguns sentem a compulsao de
participar dessa alegria, como uma espécie de neces-
sidade natural. Na verdade, ela ¢, em grande parte,
fruto da propaganda que alardeia que € preciso sor-
rir, presentear, abracar, comer e beber até se fartar. E
assim como no Natal devemos nos sentir bondosos,
voltando-nos a praticas caridosas, na virada do ano
precisamos demonstrar uma certa euforia, ainda que
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vazia, desprovida de sentido e de sentimentos.

Diz uma antiga tradi¢cao que aquilo que se faz
no primeiro dia influencia os resultados para resto
do ano. Por isso, a maioria das pessoas tentam en-
trar com o p¢é direito, purificadas pelas ondas do mar
e as bénc¢aos da grande Mae Ilemanja. Nao raro, dei-
xam-se envolver porum leve estado alterado de cons-
ciéncia provocado pelo alcool em excesso ou por
outras drogas mais fortes, culminando com o transe
mistico de pular e rodopiar até raiar o dia, no emba-
lo frenético das marchas carnavalescas ou, numa
versdo atual, da axé music baiana, com direito as
coreografias bizarras e grotescas que envolvem boa
parte dessa anticultura popular. Afinal, como no jar-
gao televisivo, “vocé decide”.

Mas sera isso mesmo? Ja parou para analisar a
quantas anda o seu poder de decisao? Vocé ¢ uma
pessoa adulta capaz de assumir seus atos ou ainda se
comporta como a crianca “bem educada’ que, antes
de responder se aceita um pouco mais de sorvete,
espicha o canto dos olhos para ver se conta com a
aprovacao do pai, da mae, da professora, do irmao
mais velho ou de quem quer que lhe represente au-
toridade? Fazer escolhas ¢ uma necessidade real e
natural do ser humano que vem se complicando nos
dias de hoje pelo fendmeno da diversidade, que em
vez de ajudar, atrapalha.

E certo que a informagdo é importante e que a
popularizagao desta através dos meios de comuni-
cacao de massa possibilitou o desenvolvimento das
sociedades civilizadas, resultando naquilo que cha-
mamos “progresso”’. Se por um lado o excesso de
informagdes desenvolveu no homem o poder de sin-
tese, por outro o senso analitico foi altamente preju-
dicado. O individuo ja ndo se sente como tal, € ape-
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nas um ser massificado que age conforme determi-
nam os ditames da moda, das regras ou da maioria -
nem sempre sensata. Nesse vestibular diario de mul-
tipla escolha, mais codmodo ¢ ir logo preenchendo o
quadradinho com um “X”, sem refletir muito sobre
aresposta assinalada. Assim reagimos a maioria dos
estimulos cotidianos: automaticamente.

Quando se dirige a uma pequena cafeteria mo-
vido por um desejo real de saborear um gostoso
cafezinho, vocé entra confiante no estabelecimento
e toma ares de um ser adulto absolutamente resolvi-
do. “Um café”, solicita com voz grave. E ai pode
comecar o seu inferno, porque a atendente solicita
se apressa em desfiar um rosario de variagdes sobre
o mesmo tema: ac¢ucar ou adoc¢ante? forte ou fraco?
com leite ou creme chantili? um pouquinho de cane-
la? normal ou descafeinado? Isso quando ndo tenta
confundi-lo ainda mais oferecendo alguma coisa si-
milar mas diferente, como um capuccino ou um cho-
colate quente. E os acompanhamentos, entao? Pao
de queijo? pao de batata recheado com requeijao?
um pedago de torta doce? uma fatia de bolo de fuba?

Vocé relembra, com saudade, o velho bule es-
maltado cheio até a boca de café coado no saco de
pano, quente, encorpado, adogado na medida certa
com o carinho, a experiéncia e a sabedoria da sua
avo. Nao era preciso decidir nada, ela adivinhava
suas vontades. E tudo o que vocé queria, neste exato
momento, era sentir um pouco daquele sabor no bal-
cao espremido deste quiosque com pouco mais de
doze metros quadrados, relembrando o conforto que
o sabor amargo lhe proporcionava. Em poucos se-
gundos a ilusdo se desfaz e vocé acaba engolindo
um nao-sei-qué com gosto tecnoldgico e impessoal,
sem ao menos perceber que sua decisao foi sutil-
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mente alterada. “O que foi mesmo que vim buscar
aqui?”’, vocé se pergunta, enquanto da mais uma
mordida no pao de queijo insosso.

Embora tenhamos multiplas opgdes, muitos de
nos acabamos adotando o trivial, por acomodacgao,
saudosismo, ignorancia ou simplesmente para nao
contrariar quem quer que seja, concordando com a
maioria. Numa turma sempre ha o tipo decidido, com
o pedido na ponta da lingua, que critica minha atitu-
de ao ler e reler um cardapio interessante; ele acaba
comendo sempre o mesmo indefectivel hamburguer
com fritas, torcendo o nariz para minha ousadia ao
escolher filé de peixe agridoce, ao molho de pimen-
ta e abacaxi. “Exo6tico”, ele observa. Absurdo? Se
eu nao experimentar, nunca hei de saber...

Mas ha também aquele que, depois de fazer uma
leitura revista e comentada do tal cardapio, pede a
sua opinido. E a do outro, ¢ a do outro, ¢ a do ou-
tro... Acaba escolhendo por consenso, cruza os da-
dos, faz uma rapida estatistica, noves fora... quero
ISTO!! Quando o prato chega, experimenta e faz cara
de sonso, ficando de olho na iguaria do vizinho. De
que lhe valeu tanta informagao e pesquisa? Qual o
peso da sua satisfacdo nessa “politicamente correta”
decisao?

Algumas pessoas levam tao a sério o ato da es-
colha, que acabam acreditando que uma decisao ¢
“para sempre”. Nao admitem que vocé peca um filé
com fritas numa cantina italiana, ja que filé é pedida
mais adequada a uma boa de churrascaria. Em res-
taurante italiano se come massa, capisce? Essas pes-
soas “decididas” se fecham para o mundo, tentam
impor suas vontades, pressupdem ter encontrado to-
das as respostas, nao apreciam novidades, aventu-
ram-se muito pouco, sendo altamente conservado-
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ras. Sofrem com a mudanca dos tempos, dos costu-
mes, apegando-se ao que “é certo”, sem sequer ana-
lisar a conseqiiéncia real das novidades propostas
em suas vidas. Se o filho passa a usar brinco(s) ¢ um
horror, se a vizinha se divorciou é o fim-do-mundo,
se o novo chefe de pessoal promove mudangas de
horario para aumentar a produtividade ¢ uma tragé-
dia. Qualquer detalhe, por mais insignificante que
seja, abala a rigida estrutura do “decidido”.

Em contrapartida, ha também os que defendem
ardentemente o direito de permanecer indecisos,
mesmo que isso atrapalhe o andar da carruagem —
a sua propria e a dos outros. Como boa virginiana,
desenvolvo naturalmente métodos e estratégias até
mesmo para ir comprar trés paezinhos e um litro de
leite na padaria da esquina. Vivo arquitetando agen-
das, programando atividades, estruturando o tempo.
Para mim, que convivo comigo h4 mais de trés dé-
cadas, essa atitude ¢ saudavel e produtiva, uma ma-
neira que encontrei para vivenciar melhor o presen-
te, improvisando o menos possivel no futuro. Mas,
para quem vive intensamente cada minuto, qualquer
programacao, por minima e necessaria que seja, pode
parecer uma aporrinhag¢do chata e neurotica.

Uma amiga me telefona na quarta-feira e suge-
re uma sessao de cinema na sexta. Ligo na quinta a
tarde com a relagao de enderecos e horarios possi-
veis. “Ainda nao sei, liga amanha depois do almo-
¢o...” Quando reclamo que preciso me organizar com
alguma antecedéncia, ja que nao tenho patrao e sou
“dona e senhora” do meu tempo, ougo do outro lado
da linha um discurso inflamado sobre o seu direito
de ser indecisa. Depois do desabafo, ela pergunta
como seria mais conveniente para mim e acaba con-
cordando. No dia seguinte, a porta do cinema, insi-
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nua que “os outros” sempre decidem as coisas por
ela... Pudera! Deixando por sua conta e risco, muito
provavelmente ela iria ver na segunda-feira o filme
que saiu de cartaz anteontem...

Manha ensolarada de domingo, Parque do Ibi-
rapuera. Lugar de gente transada, saudavel, onde al-
guns passeiam seus corpos, outros suas bicicletas de
estimag¢ao ou seus caes sofisticados. Pessoas produ-
zidas, com ténis e relégios da moda e o bronzeado
invejavel de quem tem tempo e dinheiro para o lazer.
Atropelos e bate-bocas na ciclovia e fora dela por-
que pedestres confusos e indecisos ciclistas nao res-
peitam mutuamente as faixas destinadas a cada um
deles. Felizmente, o mesmo previsivel resultado de
sempre: ofensas mais ou menos graves e escoriagoes
mais ou menos leves. Caminho pelas alamedas do
parque e observo.

Na saida, ndo posso deixar de ouvir a conversa
animada de dois bonitdes a minha frente. E tempo
de elei¢oes, segundo turno, mas nenhum deles vai
votar neste ou naquele candidato na sexta-feira. “Po-
litico € tudo igual” e eles vao mesmo € zarpar pro
Litoral Norte na quinta, logo depois do almocgo, que
ja estdo com a vida ganha e o impresso de justifica-
¢do na bagagem. Pode ganhar quem quiser; depois
“a gente da um jeito”. Feito colonizadores que ten-
tam conquistar a amizade dos aborigenes, finda a
eleicdo 14 vao os dois jovens executivos fazer ami-
zade com o vencedor, levando um espelho, um radi-
nho de pilha ou uma mala preta cheia de délares na
mao. E da-lhe corrup¢ao. Mau politico ¢ mesmo tudo
igual e o cidadao mal politizado também ¢ farinha
do mesmo saco.

Sou igualmente avessa a obrigatoriedade do
voto. Considero a escolha de meus governantes um
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direito conquistado, ndo um dever. Lamentavelmen-
te, o ministro Pelé continua atual na sua maxima tao
criticada de que ““o brasileiro ndo sabe votar”’; quan-
do nos ¢ dada a oportunidade de eleger um repre-
sentante, de acordo com nossa préopria consciéncia,
nos omitimos e depois choramos sobre o leite derra-
mado. Que escolha ofereceu a seus cidadaos um pais
que ja trocou votos por pares de sapatos, pratos de
comida oupasseios de 6nibus até olocal da votacao?

Decidir pelo outro sempre foi um comportamen-
to aprovado e reforcado em nossa sociedade patriar-
cal e conformista. Os pais escolhiam o futuro de seus
filhos exercendo influéncia sobre valores basicos do
ser humano, como sua carreira ou seu casamento,
sem levar em conta o prazer, as afinidades, o amor e
a paixdo. Nao vai longe esse passado, ¢ coisa dos
tempos de meus avds, que comegou a se dissipar
somente na geracao de meus pais e persiste até os
dias de hoje.

Ainda se 1éem nos jornais noticias acerca da atu-
acao equivocada de sindicatos, que preferem impor
a sua vontade em nome da “coletividade’ (ndo a clas-
se toda, mas apenas os filiados, os que pagam men-
salidade) sem levar em conta o individuo. Os funcio-
narios publicos que vém participando do programa
de demissdes voluntarias proposto pelo governo tém
sido alvo de duras criticas pela lideranga sindical,
que pretende saber, mais que a propria pessoa, o que
lhe € conveniente. O Estado tomou a atitude decente
e imprescindivel de enxugar a maquina de empre-
gos, diminuindo as mamatas. Os demissionarios,
conscientes de que ndo vao fazer falta aos 6rgaos
publicos e de que tém coisa melhor a fazer, ndo so-
mente para suas vidas, mas também para a socieda-
de, aderiram ao apelo, num gesto de dignidade. E
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passam aser criticados pelosdefensores da“classe”...

“Ndo sei se vou ou se fico/Ndo sei se fico ou se
vou/Se vou, eu sei que ndo fico/Se fico, eu sei que
ndo vou.” Essa modinha ingénua era sempre entoa-
da por meu pai quando eu ficava indecisa, na encru-
zilhada, entre dois caminhos. Permanecer “na encru-
zilhada”, como diz Paulo Coelho, ¢ pura perda de
tempo e energia, pois, mais cedo ou mais tarde, al-
guma decisdo tera de ser tomada. Se errada ou acer-
tada, somente os fatos subseqiientes irdao dizer. Quem
tem consciéncia de que estd fazendo o seu melhor,
se preocupa menos € se ocupa mais quando tem de
tomar alguma atitude decisiva.

Quem ainda nao ouviu aquela histéria ina-
creditavel da dieta que vai comecar na segunda-feira
que vem? Quanto sacrificio, coragem e obstinacao
sao0 necessarios para tomar atitudes dramaticas como
o inicio de um regime alimentar ou a pratica diaria
de exercicios? Nenhum. E preciso apenas ter cons-
ciéncia e decidir por aquilo que € melhor para vocé.
Experimente sair de cima do muro e comegar essa
mudanga radical de habito AGORA. Feche essa cai-
xa de bombons, se possivel doe a alguém. Levante-
se, mexa a cintura e os quadris, va a pé ao supermer-
cado, aja em vez de ficar apenas envolvido em
elocubrag¢des mentais. Faga um roteiro com suas as-
piragdes, estipule um prazo para que se realizem,
consulte-o de vez em quando e perceba se esta se
desviando do caminho. Reformule, tome novas de-
cisoes e volte ao rumo desejado. Decidir ¢ assim:
um exercicio diario que, quanto mais se pratica, mais
simples se torna.

Algumas vezes a resposta a questdao formulada
pode nos parecer muito além da nossa propria capa-
cidade. Acreditando nisso, muitas pessoas recorrem
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a sabedoria de videntes e oraculistas de qualquer es-
pécie — inclusive dos inescrupulosos. Essa suposta
sabedoria nao ¢ diferente da sua prépria. Concordo
que, as vezes, ¢ util acionar nosso inconsciente atra-
vés da linguagem simbolica dos oraculos. Mas, no
melhor estilo “fa¢ca vocé mesmo ', recomendo o es-
tudo de alguma pratica que lhe pareca familiar, ou
com a qual vocé simpatize. Se tem afinidade com
numeros e calculos, experimente a numerologia ou
a astrologia. Se aprecia figuras, simbolos, objetos,
dedique-se a leitura do tard, a cartomancia ou as
runas. Se esta habituado a linguagem filoso6fica, con-
sulte o I Ching. E se gosta de fendmenos fisicos, a
radiestesia pode se revelar um instrumento valioso.

Ah, vocé ¢ do tipo que ndo acredita no proprio
poder? Entdo vai mal, muito mal. Deixe o barco ao
sabor dos ventos e perceba, a exemplo da sabedoria
do filésofo Séneca, que “nao existe vento favoravel
para quem nao sabe onde quer chegar...”

Lembre-se: estamos falando de escolhas. Por
isso, nao se abandone nas maos de ninguém. Dedi-
cando-se a qualquer tipo de arte divinatoria vocé
estara entrando profundamente em contato com sua
sabedoria interior. Qualquer que seja a resposta que
podera vir a influenciar sua decisao, ela sempre vira
de dentro de vocé e nunca da cabeca de qualquer
oraculista, por melhor que ele possa ser.

Se vocé foi mimado, superprotegido, ameaga-
do, ignorado, talvez tenha sido programado para nao
tomar decisdes. Mas € possivel reverter isso de ma-
neira facil e indolor. Exercite seu poder de decisao.
Faca escolhas e sinta o prazer de satisfazer suas von-
tades, dominando o medo, a insegurancga, a susceti-
bilidade em relagdo a opinido ou ao julgamento dos
outros. Ouga a sua voz interior e faca com que ela se
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manifeste em alto e bom som. Decididamente, vocé
¢ capaz.

DEeciDA-SE NA ENCRUZILHADA

““A ENCRUZILHADAE UM LUGAR SAGRADQ. ALl O PEREGRINO TEM
DE TOMAR UMA DECISAQ POR 1SSO OS DEUSES COSTUMAM
DORMIRE COMER NAS ENCRUZILHADAS

ONDE AS ESTRADAS SE CRUZAM, SE CONCENTRAM DUAS GRANDES
ENERGIAS — O CAMINHO QUE SERA ESCOLHIDQ E O CAMINHO QUE
SERA ABANDONADQ. AMBOS SE TRANSFORMAM EM UM CAMINHO SO

— MAS APENAS POR UM PEQUENOPERIODO DE TEMPO.

O PEREGRINO PODE DESCANSAR, DORMIR UM POUCO, ATE
MESMO CONSULTAR OS DEUSES QUE HABITAM AS ENCRUZILHADAS
Mas NINGUEM PODEFICAR ALl PARA SEMPRE UMA VEZ FEITA
A ESCOLHA, E PRECISOSEGUIR ADIANTE SEM PENSAR NO
CAMINHO QUE DEIXOU DE PERCORRER Oua
ENCRUZILHADASE TRANSFORMAEM MALDICAO”

PauLo CoeLHa, MakTust
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TRABALHANDOA VINGANCA

Amarga Vinganca

h... Tereré!! Uh... Tereré!!! Domingo de sol,

Pacaembu lotado, bandeirinhas e bandeirolas
na capital bandeirante, parafraseando um antigo lo-
cutor esportivo. Camisas alviverdes cobrindo parte
das arquibancadas, como uma extensdo do grama-
do; do outro lado, uniformes tricolores emolduram
o cenario da festa. O que outrora representaria pou-
co mais que uma pelada, através da profissiona-
lizagao crescente e voraz transformou o futebol-arte
em mera competicao; adolescentes que jogavam pelo
prazer puro e simples, hoje se espelham em idolos
nem sempre exemplares, que esbanjam violéncia e
economizam talento.

As torcidas, antes manifesta¢des populares mo-
vidas pela espontaneidade e a alegria, sao hoje ins-
trumentos da catarse de infelizes e inaptos. Pouco a
pouco, transformadas em organizag¢des canalizadoras
de agressividade e frustragao, tornaram-se mestras
em acabar rapidinho com a festa. Um sonho lindo
de vitoria, subitamente, se reverte em cenario de pan-
cadaria, tristeza e morte.

A midia sensacionalista abre espago para os li-
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deres das torcidas uniformizadas, em geral rapazes
truculentos e ignorantes que associam violéncia e
agressividade a masculinidade; eles juram vinganca.
Esperangosos,clamamos pelavoltadas arenas,onde
os gladiadores representavam a massa e tinham,ao
menos, o beneplacito de um julgamento, embora ao
gosto aleatorio do imperador. Polegar para cima, pou-
pado; polegar para baixo, decapitado. Simples como
um estalar de dedos, tao estupido quanto os atuais
gritos de guerra; um pouco mais humano, talvez.

Provavelmente influenciados pela geragao dos
vingadores cinematograficos personificados por
Silvester Stallone ou Arnold Schwarzenegger, esses
trogloditas sentem-se autorizados a “castigar” seus
adversarios; mas os castigos pressupoem o estabele-
cimento prévio de regras a serem transgredidas, com
penalidades igualmente pré-estabelecidas e aprova-
das ndo por uma, mas por ambas as partes. A vin-
ganga, porém, ndo tem limites pré-fixados; o “infra-
tor”, muitas vezes, sequer entende por que esta sen-
do punido. Assim, além de arbitraria e injusta, tor-
na-se também ineficaz.

“A vinganc¢a € um prato que se saboreia frio”,
afirma o ditado popular. Muitos, porém, a preferem
quente. Se, mesmo elaborada com paciéncia, deta-
lhes e requintes, via de regra o tiro sai pela culatra,
imagine no clamor da ira cega e descontrolada! Vin-
ganca, como qualquer outra emog¢ao negativa, nao
serve pra nada e nos impede de viver bem.

Quando eu era crianca, costumava ter “muita
personalidade”. Com menos de dois anos, segundo
depoimentos de minha mae e o testemunho imparci-
al de meu pai, eu me punha a berrar na hora de dor-
mir, até que o berco fosse removido para a sala, onde
eu poderia usufruir de privacidade sem os olhares
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curiosos de minhas irmas mais velhas; se meu dese-
jonao fosse atendido prontamente, por pura vingan-
¢aeumolhava o colchao esapateava sobre oslencgdis.

Comportamentos raivosos se traduziam para
mim como “toques de individualidade” que conser-
vei até os oito anos, com a chegada de meu irmao
cagula, o pequeno varao que pos fim ao meu reina-
do. Mas, rainha de nome e de nascimento, nao per-
dia a pose e continuava confundindo impulso criati-
vo com agressividade. No meu empenho em con-
vencer alguém, ndo raras vezes, lembro-me ter ouvi-
do de meu pai, em sua sabedoria, com voz suave e
fala mansa, um bordao caracteristico. “Guarda a fa-
ca!”, ele costumava dizer quando eu me punha a ar-
gumentar feito uma fita sem fim, articulando rapi-
damente palavras e pensamentos, arquitetando mi-
nhas pequenas e inuteis forras.

Levei exatos vinte e nove anos para aprender a
ser mais ponderada e erradicar qualquer sombra de
vingang¢a de meus registros vitais. Desde pequena
costumava voltar minha ira contra objetos inanima-
dos, era mestra em “me vingar” através da destrui-
¢ao de copos, xicaras, do langcamento de bichos de
pelacia (qualquer que fosse o alvo!), dos chutes nas
paredes e nas portas (e do deddao do pé latejante e
pulsante, dolorido até ndo mais poder...). Hoje, quan-
do ougo Adriana Calcanhoto: (“Mentiras) “Nada
ficou no lugar/Eu quero quebrar essas xicaras/Eu
vou enganar o diabo/Eu quero acordar sua familia/
Euvou escrever no seu muro/E violentar o seu gos-
to/Eu quero roubar no seu jogo/Eu ja arranhei os
seus discos ... tenho frouxos de riso, embora apre-
cie muito seu trabalho. Ela prépria declarou, numa
entrevista, tratar-se de um absurdo levado a extre-
mos, a beira do ridiculo, apesar da interpretagao sé-
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ria e compenetrada que conferiu a musica.

Olho por olho, dente por dente. E biblico. Esta
escrito. Mas, como mais um entre os inimeros para-
doxos de interpretacao das sagradas escrituras, o fi-
lho do Deus-Pai vingativo, em vez de desforrar-se,
ofereceu a outra face. Como, seguindo seu modelo,
resistir aos impetos de vinganca neste mundo agres-
sivo e competitivo?

Quando alguém faz algo que contraria nossas
expectativas, sentimo-nos injustigcados e clamamos
por justica como se esta fosse uma entidade viva,
com vontade propria, ndo apenas um valor criado
pelo homem. Esquecemos de sua relatividade (aqui
me reporto ao médium Antonio Geraldo de Padua?,
que costumava exemplificar: “Se eu mato uma bara-
ta, estou sendo justo para comigo e para com o meu
meio-ambiente, mas injusto para com a barata...”),
queremos que ela seja uma constante em nossas vi-
das e cuide de manter nosso equilibrio, sem que te-
nhamos de nos esfor¢car muito para isso...

O terapeuta Wayne W. Dyer enfatiza que a jus-
tica € um conceito exterior usado como forma para
se evitar a responsabilidade total sobre a propria vida.
Os “injusticados’ adoram vestir a carapuca de viti-
mas, insistindo em “por que aquilo ndo aconteceu?”
ou “por que Fulano nao me fez feliz?”. Qualquer
que seja a resposta alucinada, ante a “injusti¢a” da
vida, a vinganca lhes parece a melhor saida. Como a
mulher que idealiza ter um caso extra-conjugal para
vingar-se da traigdo do marido (nao muda em nada
o fato de ter sido traida e quase sempre representa
uma violéncia contra si prépria); ou o funcionario
que faz somente o que lhe mandam para “se vingar”
do chefe prepotente, deixando de aproveitar a opor-
tunidade de exercer sua criatividade e se desenvol-
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ver na profissdo; ou o tipo que nao telefona para
alguém para cumprimenta-lo, ja que o “mal-educa-
do” esqueceu “desdenhosamente” do seu aniversa-
rio; ou quem deixa de fazer um favor a um amigo
porque, quando precisou dele, estava “muito ocupa-
do”; ou a pessoa que compra um presente de valor
irrisorio para alguém em retribui¢do a um outro que
achou de mau gosto (e que ganhou da pessoa em
questao...). Ou, ou, ou, ou...

O lama tibetano Tarthang Tulku enfatiza nossa
pouca habilidade ao lidarmos com esquemas com-
petitivos, sempre presentes no mundo moderno oci-
dental. O importante ¢ competir, diz o ditado, mas
muitos de nos s6 entramos para vencer. E, como maus
perdedores, depois clamamos por justiga... ou vin-
ganca... Nao competimos com, competimos contra.
Deixamos de interagir de maneira cosmica, criando
um mundinho particular dentro do qual pretendemos
nos isolar (somos o nosso “time”’); erguemos barrei-
ras de desconfiancas e inimizades, vestimos masca-
ras, tornamo-nos manipuladores e cinicos. Vemos o
mundo através de olhos criticos, quase sempre
enfatizando o lado ruim das pessoas, apontando suas
falhas e criando uma auto-imagem falsamente supe-
rior. Embora derrotados, somos melhores que “eles”,
o que nos dé o direito de fazer justiga (até mesmo
com as proprias maos!!) através desse instrumento
poderoso chamado vinganga.

Tanto a sede de justi¢a quanto a incapacidade
de agirmos com lealdade no que se refere as compe-
tigdes propostas pelo dia-a-dia sdo indices claros da
nossa tentativa de fuga no que se refere ao primeiro
e fundamental preceito para a felicidade: o de ser-
mos 100% responsaveis por nossas vidas. “O infer-
no sdo os outros”, afirmou Sartre. Nos somos os an-
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jos-bons-maravilhosos-virtuosos a espera de alguém
“que nos compreenda, que enxergue nossos valores
verdadeiros”. Enquanto isso ndo acontece, vamos
tentando equilibrar a balanca da justica as custas de
nossas pequenas forras pessoais...

O dar-a-outra-face requer um profundo e de-
morado treinamento espiritual. Me vem a memoria
um seriado da minha adolescéncia, cujo heroéi paca-
to, tendendo ao zen, ndo tenho certeza se faria su-
cesso nos dia de hoje. Na pele de David Carradine, o
mesti¢o “Gafanhoto”, como era chamado por seu
mestre, vagava de cidade em cidade pelos Estados
Unidos a procura de seus familiares. Criado por um
monge chinés apos a morte de sua mae, abragara,
ele proprio, a vida monastica, tornando-se também
um mestre nas artes marciais. Escondido sob um
chapéu e um casaco surrados e empoeirados — a
acao se dava nos tempos do Velho Oeste —, ele en-
frentava os pistoleiros sem qualquer arma de fogo e
soO exibia seus dotes de lutador depois de muita pro-
vocacao, ja que era de boa paz. Vencido o combate,
ele prosseguia inc6lume em seu caminho, sem ran-
cores nem desejos de vinganca. Tal como as pessoas
verdadeiramente centradas e lucidas a respeito de
seus anseios e convicgoes, que praticam a humilda-
de e a compaixao, tornando facil e possivel oferecer
a outra face sem qualquer macula ou arranhao fisico
nem moral.

Outra desculpa esfarrapada para se por em pra-
tica a vinganga ¢ a Lei do Carma. Nessas andangas
pelas sendas da espiritualidade, muito se ouve falar
sobre esse conceito, na maioria das vezes de forma
fatalistica e, a nosso ver, equivocada. Para alguns, se
fosse possivel elaborar um roteiro de filme sobre o
tema, o que chegaria as telas seria qualquer coisa
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como “Reencarnacdo I, a Missdo”. Em nome do
carma muita coisa nos tem sido empurrada goela
abaixo, principalmente o chavao “justi¢a seja feita”.

E incrivel o interesse de certas pessoas acerca
de suas vidas passadas. Muitos procuram fugir da
encarnag¢ao presente buscando no passado os funda-
mentos de todos os seus males atuais. Deixam de
agir sensata, produtiva e positivamente em seu coti-
diano porque “em algum lugar do passado” existe
um ‘“carmanegativo’ a ser resgatado. Cabe-nos aqui
recorrer ao conceito traduzido de maneira facil e sim-
ples pelo Dalai Lama Tenzin Gyatso.

Segundo ele, “carma significa ‘conjunto de
acoes’. Do ponto de vista da sua execugao, existem
acoes fisicas, verbais e mentais. Ja no que diz res-
peito aos seus efeitos, elas sdo virtuosas, ndo-virtuo-
sas ou neutras. Em rela¢dao ao tempo, existem dois
tipos: agdes de inteng¢do, que ocorrem quando es-
tamos pensando em fazer alguma coisa e agdes ope-
rativas, a expressao das motivagdes mentais atraveés
da acao fisica ou verbal”?. Ou seja, o carma nao ¢
um “pacote pronto” que nos € entregue ao nascer
para ser desembrulhado ao longo da vida. E, isto
sim, construido a cada momento, sob nossa direta
interveng¢ao — principalmente nesta vida—, com o
uso de nosso livre-arbitrio. E ja que nossas agdes
mentais também “fabricam” carma, quanto melho-
res nossos pensamentos tanto melhor nossa vidae o
cumprimento de nossa missdo nesta encarnagao.

Costumo ilustrar a influéncia das formas-pen-
samento em nossas vidas valendo-me da seguinte
figura: essas “ondas mentais” se propagam no ar tal
como ondas de raddio. Se vocé emite por ondas cur-
tas, esta sintonizado com elas — e também fica su-
jeito areceber mensagens pelo mesmo canal. Quan-
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do emite/recebe através da freqiiéncia modulada, essa
¢ a sua sintonia, o mesmo valendo para ondas médi-
as, radio-amador, etc. Desta forma, ainda que sua
vinganga nao se realize — e vocé apenas pense em
pOr veneno em vez de agucar no cafezinho daquele
colega que foi promovido no seu lugar, como uma
doce e inocente vinganga —, estara sintonizado com
a energia negativa que dela emana. E pouco prova-
vel que alguém adoce sua sobremesa favorita com
uma dose pequena mas letal de arsénico; mas ¢ bem
provavel que vocé se abra a intoxicagdes alimenta-
res, doengas gastrintestinais, alteragdes no paladar e
outros males correlatos. Assim, ainda que vocé faca
mal a alguém apenas “de mentirinha”, vai estar se
prejudicando de verdade por entrar em sintonia com
energias negativas.

“Mas, espera ai, Regina, como ¢ que eu fico?
Deixo todo mundo tripudiar de mim e permaneco
calada, com cara de pastel e a vingan¢a entalada na
garganta?”, vocé pode estar se perguntando. Como
diz um amigo querido, em caso de duvida, tal como
um gas nobre (que, na tabela periddica dos elemen-
tos quimicos, nao se mistura com os demais) sim-
plesmente ndo reaja! Muitas pessoas vao a forra de-
sastradamente apenas para cumprir seu papel social,
deixando-se manipular, fazendo exatamente o que
“os outros” acham adequado que ela faga. “Mas en-
quanto houver for¢a em meu peito, eu ndo quero
mais nada/So vinganga, vingang¢a, vingang¢a, aos
santos clamar’#, como nos versos amargurados de
Lupicinio Rodrigues. Somos modelados pelas mu-
sicas dor-de-cotovelo, pelos personagens das nove-
las, dos seriados de TV, dos classicos do cinema. E
vestimos a carapuga.

Perdoar a infidelidade da esposa? Nem pensar,
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ta pra nascer quem vai me fazer usar um chapéu de
corno... Se possivel, mato a infiel em legitima defe-
sa da honra... (e vou pra cadeia ou, como pena mi-
nima, ganho o desprezo dos meus filhos). O atraso
do cinema eu nao perdoo; finjo que nao me aborre-
ci, mas fago ele chegar meia hora mais tarde no show
da Marisa Monte e perder os ingressos comprados
h4 uma semana... (Que bobagem, ambos perdem um
show incrivel!!). E vou atirar uma taca da vinho na
cara da Tininha na préxima vez que ela olhar pro
meu namorado (e desperdi¢ar uma bebida tao boa,
além de ser arrastada por ele para fora da festa e
ouvir um sermdo, pois duvido que alguém possa se
sentir a vontade ao lado de uma pessoa “tdo autén-
tica” assim...). Sera que vale a pena?

A vinganga ¢ um jogo perigoso onde sé ha
perdedores. Ela ndo se baseia numa vontade real e
natural a ser satisfeita, mas na satisfagao de um de-
sejo que tem origem em emogdes desagradaveis, que
apenas minam e poluem a nossa energia tais como
raiva, cobiga, ciime, inveja, entre outros. Do desejo
insatisfeito para a ofensa, € um triz... E dali, para a
vinganca, um nadinha de nada... Tal qual os episédi-
os da série Desejo de Matar (I, II, 111, IV, V, CX,...)
protagonizada por Charles Bronson, uma agao vin-
gativa leva a outra como pedalar uma bicicleta. Se
vocé deixa de pedalar, depois de algum tempo ela
vai perdendo a velocidade até parar...

Alguém tem de dar o primeiro passo (ou deixar
de pedalar) em direcdo a paz, provavelmente quem
estiver mais equilibrado, autocentrado e consciente
de seu papel neste mundo. Nao importa se “os ou-
tros” vao achar que vocé deveria dar um soco na
cara de alguém (quem vai responder a inquérito po-
licial criminal é vocé!) ou cortar os (seus!!) pulsos
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para chocar quem quer que seja e fazé-lo sentir-se
culpado. Antes de ir a forra, pense bem: a melhor
vinganga que vocé pode arquitetar contra os que nao
lhe querem bem, ¢ ser feliz...

PONHA DE LADO A VINGANCA

DA PROXIMA VEZ QUE SE PEGAR ARQUITETANDOUMA VINGANGA

1 - “MUDEDE ESTAGAG'...

2 - bENTIFIQUE O PAPEL SOCIAL QUE ESTA ENCENANDO
E PERCEBAA QUEMELE SATISFAZ.

3 - EXAGERENA ELABORAGAOMENTAL DA VINGANGA TORNANDGNA
UM FILME DO TIPO PASTELAQ ATE CONSEGUIRDAR BOAS RISADAS.
DEePOIS DISSO, MANTENHA APENAS O BOM-HUMOR EM SUA MENTE

E CORAGAQ APAGANDOA IMAGEM DA(S) PESSOA(S) OBIETO
DE SUA VINGANGA E DA AGAOVINGATIVA.

4 - ParAVOCE PENSAR (SE AINDA ESTIVER EM DUVIDA QUANTO
A VALIDADEDA VINGANGA):

ERA UMA VEZ DUAS IRMAS; UMA SE CHAMAVA INVEIA E, A OUTRA,
MariA. CeRTA VEZ UMA BRUXA BOA APARECEUPARA LHES CONCE-
DER UMA DADIVA AssiM DIRIGINDGSE A INVEIA, FALOU: “AVvoOcCE,
INVEIA, DAREI TUDO O QUE PEDIR”’. E, VOLTANDO'SE PARA MARIA,
coMPLEMENTOU “EA vock, MARIA, POR SUA ALMA BOA E CORA-
GAO AMOROSO, LHE CONCEDOEM DOBRO TUDO O QUE DERA SUA
IRMA”. Pouco DEPOIS, OUVIU-SE UM GRITO HORRIVEL ERA INVE-
JA, QUE SE CONTORCIA NO CHAO E GRUNHIA. SEM ENTENDER A
BRUXA PERGUNTOU. ““PorR QUE FAZES 1SS0, CRIATURA DE DEuUS?
Pois NAO LHE PROMETISATISFAZERTODOS OS SEUS DESEIOS?” “Mhs
ELA VAI GANHAREM DOBRO!”’, RETRUCOU INVEIA. “MAS VOCE TERA
MUITOTRABALHOEM SE OCUPARCOMTUDO O QUEEU LHE PROPOR-
CIONAR..” PARECENDOCONFORMADA INVEIA PERGUNTOU “Da-
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RAS A ELA EM DOBRO TUDO O QUE EU LHE PEDIR?” ““PALAVRA DE
HONRA”, RESPONDEUA BRUXA, “PoIS ENTAOEU PECO QUE ME FURES
UM oLHO! !, concLulu INvEIA.

Fim.

(ApAPTAGAODO RELATODE RoBERTO B. O. GoLDKORN
M seu LIVRO O PoperDA VINGANGA®
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TRABALHANDOO APEGO

Reciclando Sentimentos

m, dois, trés, ja...! Corajosamente abro a porta
do armario e uma avalanche de roupas e coi-
sas e trecos desaba sobre mim. Casacos, cabides,
meias, luvas, gorros, cintos, chinelos, travesseiros,
um espartilho de renda rosa-choque, uma bota de
oncinha, um par enorme de patins, com trilhos de
um verde fluorescente ridiculo, um iguana embalsa-
mado, cinzeirinho de hotel, flores secas, macos de
cartas, um bichinho de pelucia. Tento me safar, gol-
peio a bagunca com os bragos a esmo, ameaco chu-
tes desastrados, mas sucumbo absolutamente soter-
rada e impotente. Socorro, chamem os bombeiros,
quero sair daqui!!
Felizmente tudo ndo passou de um sonho. Sor-
te a minha, que o iguana empalhado ja comegava a
ganhar vida, vindo rogar aquela pele cascuda no meu
rosto, com a crista empinada e a lingua sibilante ten-
tando alcangar minha orelha... Arregalo os olhos, mas
a cena se repete por uma, duas vezes. Ai me ponho a
pensar: “mas que diabo de espartilho rosa-choque
era aquele?”
“O sonho ¢ um aviso”, ja dizia em tom proféti-
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co o bizarro e nada junguiano comunicador Pedro
de Lara'... E embora o simbolismo onirico ndo pos-
sa ser interpretado ao pé da letra, algo desconfiada
tomo uma consideravel distancia da porta do arma-
rio antes de abri-la e alcan¢ar uma toalha de banho,
ja que evitar acidentes € dever de todos.

No chuveiro, me ponho a pensar que, muito em
breve, esse sonho tao estranho € capaz de se tornar
realidade. Minha vida anda entulhada de coisas, de
papéis, de pessoas; mais cedo ou mais tarde, ao me-
nor tremor de terra, o desastre ira se consumar. Nao
raras vezes me curvei para langar armario adentro
uma camisa, um cinto, um pé de sapato que teima
em despencar da pilha organizadamente baguncgada.
Deixo sempre a arrumacgao pra depois, vou tocando
a vida e acumulando...

Nunca fui pobre, sou filha da classe média que
existiu antes dos consecutivos arrochos salariais.
Nunca me faltaram roupas, boas refei¢cdes, brinque-
dos, livros. Mas, refletindo sobre o sonho, me vem a
memoria uma cena da infancia que talvez tenha des-
pertado em mim, pela primeira vez, a necessidade
de acumular viveres.

Eu era uma criatura fragil e graciosa, de consti-
tuicao franzina e apetite de passarinho. Embora sau-
davel, minha mae fazia gosto que eu parecesse forte
e saudavel, por isso insistia sempre para que eu co-
messe um pouco mais; quando todos os seus argu-
mentos se esgotavam, ela apelava para uma frase ma-
gica, que enchia meus olhos de lagrimas: “tantos
coitadinhos passando fome e vocé desperdigando essa
comida tdo boa, que a mamae fez com tanto amor...”
Aiasaciedade se rendia a mais algumas colheradas,
0 que, sem duvida, contribuiu para que eu me tor-
nasse uma mulher de porte médio e acreditasse que
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sempre ¢ bom manter um estoque de provisoes.

Ser precavido ¢ util, estocar bagulhos ¢ inutil.
Talvez eu ndo tenha conseguido distinguir entre am-
bos. A distor¢ao da precaugio resultou numa forma
nociva de acumulag¢ao, muito presente na sociedade
capitalista: o apego.

Nao sou a Imelda Marcos? mas tenho algumas
dezenas de pares de sapatos; meu pai sempre criti-
cou essa atitude compulsiva, lembrando-me de que
tenho apenas dois pés... E, a exemplo dele proprio,
homem elegante e vaidoso, eu deveria manter ape-
nas trés ou quatro pares de cores diferentes, pregava.
Ah, a elegancia feminina, eu argumentava! Ela exige
modelos de saltos altos, médios e baixos, abertos,
fechados, com e sem detalhes, botas, sandalias, sa-
patilhas, ténis para esportes diferenciados, etc., etc.
E haja espago para estocar todas aquelas caixas, su-
ficientes para montar uma pequena sapataria.

Ainda hoje guardo modelos seminovos, classi-
cos, alguns sem uso, que me acompanham ha, no
minimo, seis anos. Simplesmente ndo consigo me
desfazer deles; ficam ali, como um canhao aponta-
do e na mira, prontos a disparar sobre a minha cabe-
¢a ao menor descuido.

Nao coleciono apenas sapatos, mas cartas, pos-
tais, roupas, utensilios domésticos, bonecos, discos,
livros. Morando sozinha eu mantinha um freezer de
320 litros repleto. Me vi livre dos cadernos dos tem-
pos do colegial, mas mantenho as anotagdes da fa-
culdade. Mas minha maior cole¢ao reune um in-
contavel numero de lembrangas. Seria capaz de fi-
car um dia inteiro divagando acerca dos objetos de
uma Unica gaveta; cada um tem uma historia, nem
sempre feliz. Por que acumulo infelicidades?

Vai pro lixo esta foto, ele tinha mesmo um sorri-
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so bem idiota. S6 de pensar que me deixou com a
mala pronta esperando todo o final de semana, sem
um telefonema sequer... E aproveito pra jogar fora
também esta camiseta que ele me deu, ja desbotada
de tanto uso. Lixo! Vai junto aquela magoa antiga,;
que desperdicio de alegrias, de tempo, de energia!
Quanto aprendi sobre mim, sobre meu real valor e
meu potencial realizador ao deixar ir embora a ilu-
sao de que “ele” iria me fazer feliz! Realmente, aquele
sedutor incorrigivel nao tem mais lugar na minha vida.

Espagos nos armarios sao faceis de se conquis-
tar, desde que desempenhemos com afinco e aten-
¢ao a tarefa de separar tudo aquilo que ja ndo tem
uso. Mais dificil, porém, € abrir espagco em nossas
mentes e coragoes, quase sempre entulhados de ve-
lhas idéias e sentimentos confortavelmente conheci-
dos. Apegamo-nos as nossas crengas como o naufra-
go se agarra a sua tabua de salvagdo; raramente nos
permitimos aprender a nadar...

Precisamos, periodicamente, fazer uma faxina
em nossas vidas, de gavetas a sentimentos, de arma-
rios arelacionamentos. Conhego uma velha senhora
que se desquitou na década de 40. Tempos dificeis,
coisa feia mulher desquitada. A principal causa da
separag¢ao foi o ciume doentio que ela sentia do ma-
rido que, diga-se de passagem, nao era santo. O tris-
te desenrolar da histéria mostrou que ela nunca se
desapegou do ex-companheiro; pouco antes de mor-
rer, invalido numa cadeira de rodas, ela ainda nutria
a esperanca de que ele retornaria aos seus cuidados
nada prestimosos, pois almejava mesmo uma vin-
ganca por todos os anos que sofreu apds a separa-
¢do... Felizmente Deus levou-o antes; até pouco tem-
po atrés, ela ainda se referia a ele, “grande amor da
sua vida”, com expressOes rancorosas € amargas,
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préprias de quem insiste em prolongar a tristeza do
passado, sem nunca mais se ajustar as mudancas e
ao fluxo da realidade atual.

Citme nao ¢, foi nem sera prova de amor, mas
de apego. O ciumento coisifica o ser amado e coloca
uma alian¢a na mao esquerda do conjuge, com ins-
cri¢ao e tudo mais, exatamente como se coloca uma
plaquinha de licenca pendurada no pescogo de um
animal de estimagao. O simbolo da unido perde todo
o seu valor espiritual e se reveste do carater de sim-
ples argola no dedo, certificado de propriedade com
escritura lavrada em cartorio de paz. Ja vi pessoas
ensaiarem os maiores xiliques se o companheiro “per-
de” o precioso anel. Posse nao pode, nem de longe,
ser relacionada a amor.

“Teus filhos ndo sdo teus filhos.

Sdo os filhos e as filhas da ansia da vida por

Si mesma.

Vém através de ti, mas nao de ti.
E, embora vivam contigo, ndo te pertencem.
Podes outorgar-lhes teu amor,
mas ndo teus pensamentos
Porque eles tém seus proprios pensamentos.
Podes abrigar seus corpos, mas ndo suas almas.
Pois suas almas moram na mansao do amanhd,
que ndo podes visitar nem mesmo em sonho...”’?

As sabias palavras de Gibran Khalil Gibran ser-
vem de alerta aos pais extremosos que se apegam a
sua prole, mesmo quando os filhos ja possuem total
autonomia de sobrevivéncia. Tenho amigos que nun-
ca se casaram por nao saberem soltar as amarras da-
quele porto seguro chamado lar paterno; como num
processo simbidtico, a mae — ou o pai — depende
do filho(a) para ser feliz, projetando nele suas ilu-
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soes de realizagao. O filho, por sua vez, se acomoda
e hesita em viver um amor sensual, amadurecido e
rico de novas experiéncias, pois ninguém sera capaz
de ama-lo com tanta intensidade e honestidade como
a querida mamaezinha; amar, para ele, pode se tor-
nar sindbnimo de sofrer.

Apego ¢ fruto da ignorancia e causa sofrimento,
apregoa o budismo. E doenca do passado, das pes-
soas desesperancadas, que nao conseguem abrir os
olhos para o presente e nao vislumbram futuro, por-
que “o melhor de suas vidas ja passou”. Se nos ape-
gassemos somente as boas lembrangas, talvez ainda
valesse a pena. Mas cultivamos memorias de mago-
as, dores e tristezas e as arquivamos intactas, sem
retirar delas nenhum aprendizado util. E como rever
um filme triste de que ja se conhece o final; se ndo
nos dispusermos a refletir por que Ingrid Bergman
abandona Humphrey Bogart ao final de Casablanca,
haja lencos de papel, pois a previsivel choradeira se
repetira a cada exibigao.

“As pessoas estao dispostas a ir para a guerra e
até a renunciar a vida por uma causa, mas nao po-
dem [ou ndo conseguem] renunciar as causas do seu
sofrimento’, afirma o lamatibetano Tarthang Tulku.
“Porque existem certas atitudes e preferéncias de que
nao gostamos de largar, envolvemo-nos sempre em
situagoes dificeis e experimentamos conflitos interi-
ores. As vezes renunciamos a coisas importantes —
nosso dinheiro, nosso lar, nossas propriedades — sem
muita dificuldade. Mas os apegos emocionais — tais
como o elogio e a censura, o ganho e a perda, o pra-
zer e a dor, as palavras bondosas e as asperas — sao
muito sutis. Estdo além do nivel fisico; existem na
personalidade ou na auto-imagem, e nao estamos
dispostos a deixa-los partir.”?
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Conheco gente bondosa capaz de oferecer o ul-
timo bocado de comida ou a propria roupa do corpo
a alguém, mas que ndo perdoa “aquela vez que Fula-
no me disse aquele desaforo”; e ndo permite que sua
filha adolescente mantenha amizade com o filho da
vizinha porque ele ¢ homossexual; e nunca mais vi-
sitou a prima querida da infancia porque, iniciada
no candomblé, “agora deu de se envolver com coi-
sas esquisitas, ligadas a macumba”.

“Temos também certas atitudes e preconceitos,
geralmente escondidos, de que nao gostamos nem
sequer de tomar conhecimento. Nossos apegos exer-
cem uma influéncia magnética que nos retém num
lugar como se estivéssemos na prisio. E dificil dizer
se essa forga controladora provém de nossos atos
passados, do nosso medo da morte ou de alguma
origem desconhecida; o fato ¢ que nao podemos nos
mover — e, assim, toda a sorte de frustragoes e con-
flitos nos ataca, criando mais frustracdo ¢ mais so-
frimento’’®, conclui Tulku.

Apego ¢, sem duvida, atraso de vida. Aos que
pensam que acumulo € sindbnimo de prosperidade, ¢
importante saber que ser prospero nao se relaciona
ao ato de reter, mas de deixar fluir. A avareza ¢é pro-
pria dos que acreditam que, num dado momento,
alguma coisa pode faltar. Os mesquinhos nado acre-
ditam na abundancia do Universo; sdo os que en-
frentam trés horas na fila do gas engarrafado em tem-
pos de greve dos petroleiros, mesmo que possuam
um estoque de um ou mais botijoes. Acreditam que
a greve e a escassez vao durar “para sempre”.

O terapeuta Wayne W. Dyer observa : “Se te-
mos alguma falta é porque estamos nutrindo pensa-
mentos de nada e esse tipo de pensamento sempre
amplia o vazio. Podemos nos expandir de maneira
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mais satisfatdria, concentrando-nos na inteireza e
compreendendo que ndo podemos possuir nada, ja-
mais. Isto ndo exclui sentir grande prazer nas coisas
que acumulamos ou das quais nos apoderamos tem-
porariamente.””’

O apego, por vezes, faz com que a pessoa se
comporte como um sitiante que dispoe de dois
alqueires de terras férteis e ali resolve plantar 900.000
mudas de pinheiros. Sob o rigor dos limites e sem
espago para crescer, haverd uma selegao natural e
apenas algumas arvores sobreviverao. O sitiante pros-
pero, ao contrario, amplia a demarcagao de suas ter-
ras antes mesmo de estocar mudas; através do traba-
lho constante e bem planejado, conseguira realizar
sua floresta de pinheiros, expandindo cada vez mais
seus horizontes.

“Tudo esta sempre em estado de trans/forma-
¢ao, inclusive o titulo que detemos de nossa propri-
edade, todos os nossos brinquedos, nossa familia,
nosso dinheiro, tudo”, arremata Dyer. “Tudo em tran-
sicdo. Tudo circulando, caindo em nossos bragos para
que deles desfrutemos momentaneamente e, em se-
guida, lan¢a-los de volta a circulagdao. Quando inter-
nalizamos esta no¢ao de ndo sermos capazes de pos-
suir nada, ironicamente isso nos liberta para termos
tudo que quisermos, sem a preocupag¢ao de possuir-
mos. Logo descobrimos a alegria de passar adiante
e dele compartilhar. ”#

Catherine Ponder, autora do best-seller “Leis
Dindmicas da Prosperidade’” nos da areceita da “lei
do vacuo para a prosperidade”. Segundo ela, a natu-
reza abomina o vacuo e se ocupa de preenché-lo; se
sua vida estiver entulhada, ndo havera como prové-
la de prosperidade. Assim, “livre-se do que vocé nao
quer para dar lugar ao que vocé quer. Se houver rou-
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pas no seu armario, ou se houver mobilia em sua
casa ou em seu escritorio que vocé acha que nao ser-
vem mais; se houver pessoas de suas relagdes que
deixaram de ser agradaveis, comece a eliminar as
coisas materiais ou nao de sua vida, na esperanga de
que vocé podera realmente possuir o que vocé quer
e deseja. Muitas vezes ¢ dificil saber o que se quer,
até o momento em que nos livramos daquilo que nao
queremos.”

Quem resiste ao fluxo da vida, somatiza entu-
lhos emocionais na forma de acne, aneurisma, arte-
riosclerose, artrite, artrose, calculos, coagulos, cra-
vos, enfisema, fibroma, hematomas, hemorroéidas,
obesidade, prisdo de ventre, trombose, varizes, entre
outros. Usamos varias desculpas para justificar nos-
SOs apegos € nossa resisténcia as mudancgas, como
bem observou a terapeuta maericana Louise Hay!'°.
Adotamos atitudes que disfarcem nossa rigidez “mu-
dando de assunto” ou ficando doentes; perdendo tem-
po com hipoteses (“isso ndo adiantaria nada ), re-
forcamos nossas crengas com generalizagoes (“isso
ndo é direito/ndo sou esse tipo de gente”’); adiamos
decisdes importantes (“‘mais tarde eu fago/ndo te-
nho tempo para pensar nisso agora’),; resistimos,
negando a possibilidade de mudangas (“ndo adian-
taria nada/ndo ha nada de errado comigo”). Com
1sso repetimos sintomas até materializa-los sob a for-
ma de doengas.

Apos refletir sobre o apego, me sinto mais leve,
revigorada. Escolho uma mala pequena e me prepa-
ro para um fim de semana prolongado. Nunca foi
tdo facil escolher o que levar, com meia duzia de
pecas sou capaz de inventar mil combinagdes e per-
manecer elegante como se dispusesse de um guarda-
roupas inteiro. Desapegar nos torna criativos, abre
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espago em nossas vidas para o novo e para a arte de
improvisar. Aproveito para aliviar cabides, gavetas
e prateleiras de algumas cargas extras; separo uns
bons pares de sapatos para quem precise deles. Re-
leio com atengao cartas e bilhetes afetuosos; registro
dentro de mim as palavras, sensagdes e imagens,
depois me despeco. Sei que agora essas emogoes vao
comigo a qualquer lugar, para todo o sempre... Como
bem diria Louise Hay, “Na infinidade da vida onde
estou, tudo é perfeito, pleno e completo! "

PARA Voct DESAPEGAR

1 - LIMPE GAVETAS ARMARIOS POROES. [DOE OBJETOS COM SATISFA-
GAO E GENEROSIDADE ABRA ESPACOSPARA O NOVO. LEMBRE-SE:
“ToDAs AS SUAS AGOES, BOAS OU MAS, VOLTARAO
PARA VOCE TRIPLICADAS”

2 - EXAMINE FATOS DA SUA VIDA ONDE PREDOMINAM LEMBRANGCAS
DE EMOGOESNEGATIVASE PERGUNTEA SI MESMQ, “O QUE EU POSSO
APRENDER COM ESSE FATO?” QJANDOACHAR A RESPOSTA,
OBSERVE NOVAMENTE A QUESTAOE PERCEBA SE
A EMOGAO NEGATIVA SE ESVAZIOU.

3 - EXERCITEA CRIATIVIDADE EXPERIMENTE POR EXEMPLO,
POR UMA SEMANA, CRIAR CARDAPIOSVARIADOS EMPREGANDO
APENAS QUATRO OU CINCO INGREDIENTES DIFERENTES.
DESAPEGUESE DE VELHOS E COMODOS HABITOS,
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TRABALHANDOA CRITICA

A Armadilha da Critica

(44 ue vestido lindo!! Vocé parece bem mais ma-
gra com ele...” Felizmente, nunca padeci de
obesidade e a inica coisa que pude pensar ao ouvir a
frase disparada por uma gordinha de sorriso maldo-
so foi “ela s6 pensa naquilo...” Mesmo assim senti
algum incOmodo quando meu namorado manifes-
tou um misto de surpresa e decepgao ao apreciar —
se ¢ que se pode usar o termo — minha fotografia na
Carteira de Trabalho. Eu tinha entdo 20 aninhos e
hoje, a caminho de literalmente dobrar o cabo da
boa-esperanca, nao seria capaz de imaginar que al-
guém pudesse me achar mais bonita que naquela
época de esplendor juvenil. “Como vocé era... gor-
da!”, ele balbuciou. Achei graca, pois se bem me
lembro, estava por volta dos 60kg, cerca de apenas
3 ou 4 acima do meu peso atual. Sera que agora ele
me considera “cheinha”? (digamos assim, de maneira
eufemistica...) “Fofa”? “Gorduchinha”? “Gostosi-
nha”? O fato € que a industria da moda e da vaidade,
desde os tempos de Twigg, a célebre modelo magri-
cela da década de 60, instituiu a magreza como si-
nénimo de beleza. Assim estamos sempre dando
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ouvidos as criticas, querendo perder no minimo dois
quilinhos, queixando-nos de nossos excessos e tor-
nando-nos infelizes por eles...

“Pula, Beluga!!™, gritava a beira da piscina o
garotinho sardento com ar sapeca para a tiamiuda e
fofinha que recém dera a luz um lindo menino. Es-
tranhei o apelido “carinhoso” (a tia era minha xara)
e fiquei pasma ao ser informada que beluga era uma
espécie de cetaceo, uma baleia branca, traduzindo
para o popular. O sardentinho, garoto de bom génio
e bom coragao, esperto e intelectual, adorava atiae
vice-versa; mas parecia algo enciumado com a che-
gada do novo herdeiro. “Pequena-Baleia-Branca”,
traduzida ao gosto dos indigenas norte-americanos,
fora a alcunha encontrada por ele para manifestar a
co-existéncia de seu afeto e indignacao.

Tenho uma querida amiga que durante muitos
anos foi apaixonada por um rapaz bastante bonito,
atlético, desses que teriam papel garantido em qual-
quer comercial de perfume masculino. Infelizmen-
te, na época, ele ndo correspondia a essa paixao.
Concluida a faculdade, ficaram anos sem se ver, até
se reencontrarem subitamente empurrando carrinhos
de supermercado. Ela, em pleno exercicio da auto-
estima, tomara um bom banho de loja e ganhara um
corpo bem modelado as custas das aulas de jazz e
aerdbica, enquanto ele... O encontro foi literalmente
chocante. “Como vocé esta bonita!!”, ele exclamou.
“Como vocé esta... careca!!!”, elarevidou.

Eu poderia contar dezenas de historinhas assim
(ndo digo centenas porque o espago aqui nao me
permite), pois coleciono hé anos pérolas dessa natu-
reza. Mencionei apenas algumas, que oscilam entre
um toque de crueldade e de velado bom-humor,
embora outras sejam revestidas somente pelo mais
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amargo e cruel ressentimento. Minha facilidade em
arquivar esses casos advém da minha propria natu-
reza critica, mordaz, as vezes impiedosa. Resolvi me
debrucar sobre o tema para ver se consigo acender
pelo menos uma pequena luz no tunel escuro que
abriga minhas perversas observacgoes.

Como operaria das palavras, tenho receio do
poder que lhes confiro. Feito habil artesa, trabalho
com esmero para emprega-las com o sentido mais
preciso e fiel de seus ricos significados. As vezes
ndo atinjo minhas vitimas, protegidas pela propria
ignorancia. Mas meu instrumental ¢ imensamente
variado, possuo chaves de todas as bitolas para aper-
tar e apertar... até estrangular totalmente o parafuso,
que corre o risco de espanar ante a for¢a desmedida
de uma critica feroz...

O excesso de senso critico me valeu uma inco-
moda barriguinha, expressao psicossomatica, segun-
do os entendidos, do (mau) habito de criticar. Sou
tdo critica, que sempre critiquei os criticos profissi-
onais. Sempre me referi a eles como uns incompe-
tentes. Gente que nao € capaz de desenhar um gati-
nho a partir de um 8, mas que fala mal do estilo das
pinceladas de um artista plastico inovador; que de-
safina ao cantar o “Parabéns a Vocé€” e sequer sabe a
letra do Hino Nacional, mas ¢ capaz de meter a boca
num dos melhores intérpretes da MPB que foi infe-
liz — de acordo com a sua opinido e seu padrao
estético — na escolha do repertério, incluindo uma
ou duas musicas que certamente nao serao tocadas
nas FMs nem nas discotecas da moda; que nao con-
seguem mudar de expressao na vida real (nunca se
sabe se estdo alegres, tristes ou com dor de barriga),
mas que destroem os monstros sagrados do teatro
ou da TV apoiando-se em suas falhas pessoais ou
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qualquer outra besteira. Diante desses maus exem-
plos, € sempre bom lembrar — lembre-se disso vocé
também, Regina — o velho ditado que diz “maca-
co, olha antes o teu rabo!!”

Eu era menina e uma vez ouvi do sambista e
empresario Sargentelli, numa entrevista, um depoi-
mento inconformado afirmando que, por mais
criterioso que fosse na sele¢ao das suas “mulatas que
nao estao no mapa’”, como bem propagandeava, sem-
pre havia um estrangeiro na platéia que ficava pro-
curando defeito nas beldades tropicais, achando “que
aunha do dedao do pé direito ndo estava bem pinta-
da”... Ah, os perfeccionistas, que raca critica e com-
plicada. Posso critica-los a vontade, até bem pouco
tempo eu era uma perfeccionista de carteirinha...

A maneira de Euclides da Cunha, eu diria que o
perfeccionista €, antes de tudo, um chato. “Tudo o
que vale a pena ser feito, vale a pena ser perfeito” é
seu lema. Estabelece para si ou para os outros metas
irreais, muitas vezes insensatas e as persegue de ma-
neira neurotica, criando ansiedade e obsessdo. Mi-
riam Elliott e Susan Meltsner!, duas estudiosas ame-
ricanas do tema, resumem de maneira “perfeita”
como se comportam os tolos perfeccionistas, desta-
cando quatro categorias: o perfeccionista de desem-
penho, cujo lema € “eu sou o que faco... perfeita-
mente”; o de aparéncia, “eu sou a imagem que pas-
so para os outros”’; o interpessoal, “eu sou perfeito,
os outros sao uma porcaria’’ e o perfeccionista mo-
ral: “eu sigo sempre todas as regras’ (que chato!!).

E claro que, pensando dessa maneira (e agindo
em concordancia com ela), muitas criticas ferinas
sdo lancadas sobre “os outros™ que insistem em per-
manecer na sua mesquinha imperfei¢ao, ndo se es-
for¢ando para “melhorar cada vez mais™. Essas fle-
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chadas certeiras encontram nesses estereotipos a mo-
tivagao para sua existéncia e persisténcia. Os que se
acham perfeitos estariam no direito de criticar tudo
aquilo que ndo esta em consonancia com o seu mo-
delo de mundo ideal.

Ha, porém, os que buscam a perfeicao de ma-
neira saudavel, sem o perfeccionismo obsessivo. Es-
tes sdo conscientes de si mesmos e de suas limita-
¢oes (treinarao dez horas por dia até aprenderem o
angulo certo para a cobranga de um escanteio), apren-
dem com suas imperfei¢des (encaram o erro como
uma etapa natural do aprendizado), aceitam e apreci-
am a orientacado de outras pessoas (tendo o bom sen-
so de discernir o que € valido ou ndo para seu cresci-
mento), sdo capazes de relaxar, de se divertir e de le-
var uma vida equilibrada e confortavel. O perfec-
cionismo desmedido gera tensdo e caos interior ao
minimo sinal de que nem tudo pode ser controlado...

“Aquele que estiver sem pecado, que atire a pri-
meirapedra...” As célebres palavras de Jesus, repor-
tando-se ao grupo que estava prestes a apedrejar a
adultera, deveriam ser lembradas e usadas como um
freio automatico toda vez que o virus da critica se
fizer presente incomodando-nos com aquela cocei-
rinha na garganta e uma dose extra de veneno a es-
correr pelo canto da boca. A verdade nao ¢ patri-
monio de nenhum de nés; antes de se tornar parte do
nosso “acervo particular”,elapassa por processos de
generalizagdes, eliminagdes e distor¢gdes, conforme
codifica a Programacao Neurolingiiistica.

As experiéncias pelas quais passamos criam a
nossa realidade; nosso “mundo real” é formado de
algumas poucas coisas que experimentamos, quer
por escolha prépria ou como conseqiiéncia de um
estimulo qualquer. Sem capacidade fisica, mental e
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até mesmo temporal de experimentar uma quantida-
de maior de situagdes, nos comportamos muitas ve-
zes como a raposa em confronto com as uvas verdes
da célebre fabula. O astuto animal vé-se diante de
uma magnifica parreira; os cachos de uva maduros e
suculentos lhe dao 4gua na boca. Por mais que ten-
tasse, porém, a raposa nao consegue alcanga-los. Ante
a sua frustracdo, declara: “ndo tem importancia, ja
que as uvas estdo muito verdes mesmo...” E sai ras-
tejando, morta de vontade.

E comum aos criticos esse tipo de comporta-
mento; resulta no cldssico “ndo comi e nao gostei”
(“Como voceé consegue comer ostras? Argh...”, ob-
serva o critico. “Ja provou? E uma delicia!”, retruca
o degustador. “Nao, jamais conseguiria comer algo
assim tao nojento”, responde o critico, enquanto se
delicia com um pedago de carne de porco envolta
por uma camada de banha...) Por tras de cada critica
se esconde uma confissdo de incompeténcia. “Vai
saltar de para-quedas? Vocé ¢ um louco!!” (tradu-
¢do: “Eunao tenho coragem suficiente para saltar de
para-quedas”). “Que loiramaravilhosa!” afirma o sol-
teirdo mais cobi¢cado do pedago. E a mulatinha de
cabelos curtos e encaracolados que o acompanha
detona: “Aposto que ¢ burra!”. Habitue-se a se ob-
servar quando veste a carapuga do critico: reveja sua
expressao, seu tom de voz, suas palavras. Nossas
criticas constituem um roteiro util acerca de nossas
limitagoes.

Relacionamentos parecem trazer em si uma dose
implicita de criticismo. A fim de “melhorar” o outro
nao economizamos nossos pareceres (nem sempre
técnicos) quanto a isso ou aquilo. “E melhor ouvir
isto de alguém que te ama”. “Se eu ndo te amasse
tanto, nao te diria isto”. “Espero que vocé nao se
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ofenda, mas...” “Digo isto para o seu proprio bem.”
Quantas vezes ja ndo ouvimos — ou pior, dissemos
— frases assim? Adequar o outro ao nosso modelo
de mundo... que confortavel! Nem que seja a custa
de transforma-lo num fantoche, um bobalhdo sem
vontade propria, altamente manipulavel, simbolo do
nosso dominio e do nosso poder. Ja vi casais “per-
feitos” em meio a observacdes do tipo “cale a boca,
querida, as vezes vocé ¢ tao bobinha...” Ou “ele ¢
assim mesmo, gosta sempre de bancar o palhago.” E
os apelidos carinhosos? “Meu elefantinho!” (referin-
do-se ao marido barrigudo); “Minha coelhinha!!”
(namorado para a namorada dentuca).

Vocé japercebeu a quantas anda a convivéncia
familiar em relacao as criticas? Ja vi fedelhos cha-
marem seus pais de idiotas simplesmente porque eles
abaixaram o som da TV ou esqueceram de fechar a
porta do sacrossanto quarto do adolescente malcria-
do em questao, enquanto este tagarelava ao telefone.
Ja vi meninas cuspirem na cara de suas santas mae-
zinhas elogios como “gorda”, “velha”, “feia”, sem o
minimo respeito. J4 vi casamentos acabarem por
coisas tdo insignificantes quanto a maneira de aper-
tar a pasta de dentes. Se vocé esta bem intencionado
numa relagao, ndo da tanta importancia a um pedago
de lata recheado com uma gosma mentolada. E pos-
sivel enxergar além da critica as coisas que realmen-
te tém importancia. Mas, neste nosso mundo de ilu-
sOes e aparéncias, ¢ mais facil criticar que aprender
com o erro ou aceitar as limitagdes alheias e as nos-
sas proprias.

Uma conhecida desquitada, beirando os 50, es-
tava louca para arranjar um namorado. No entanto,
ninguém parecia bom o suficiente para ela, pessoa
de posses e altamente intelectualizada. Acompanhei,
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durante sua ardua trajetoria (que persiste até hoje),
as criticas mais curiosas. Determinado pretendente
nao lhe parecia bom porque era malufista; outro pa-
recia um velho resmungao, repetia sempre a mesma
coisa. O terceiro— este o mais engracado, indicado
por uma agéncia de casamentos — foi descartado
porque usava um anel na mao direita e era magom
(“Que diabo é essa tal de magonaria? ”’ ela me per-
guntara depois de franzir o nariz ao pronunciar com
desdém e boca torta a palavra magcom...) Como diz
sabiamente Caetano Veloso, “narciso acha feio o que
nao € espelho...” Desperdigamos valiosas oportuni-
dades de crescer e aprender ao disparar aleatoriamente
nossas criticas. Pensamos em nos livrar do veneno
enquanto envenenamos nao apenas 0s outros, mas
nds proprios.

Aprendemos a criticar desde pequenos, afinal
nao era assim que se comportavam nossos pais, pa-
rentes e educadores? “Vocé é bom aluno, mas seria
melhor ainda se caprichasse um pouco mais nos de-
veres”. “Vocé € bom filho, mas ndo perde a mania de
se emporcalhar todo quando brinca”. “Ela ¢ uma boa
mulher, mas nao cuida da aparéncia”. “Ele ¢ um bom
marido, mas sé sabe assistir ao futebol aos domin-
gos”. “Que bolo lindo! Foi vocé mesma quem fez?”
“As vezes vocé me surpreende! Como conseguiu ter
uma idéia tao boa dessas?” A fim de nos “educar™,
inameras vezes um elogio vem acompanhado de um
mas... (para que nao fiquemos “de bola cheia” e pa-
remos bem no meio do nosso caminho evolutivo...)

As criticas sao os fatores mais influentes no pro-
cesso de tomada de decisoes limitantes. Inconscien-
temente eu posso “decidir’” aos oito anos que nao sei
(nem quero saber) cantar, porque ouvi de minha avé
um comentario do tipo “tao bonitinha, mas tao desa-
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finada”; ou “ela ndo canta bem como a Heleninha”;
ou “ainda bem que ela quer ser médica...” Aos sete,
oito anos, ¢ dificil vencer as barreiras impostas pela
reprovagio dos outros. E assim que surge a tal auto-
critica, que nos impede de fazer as coisas que apre-
ciariamos mas “nao ficam bem”. Sucumbimos nao
apenas ao peso do senso critico alheio como do nos-
SO proprio.

Toda critica traz em si um fundo de reprovacgao;
a famosa “critica construtiva” ndo existe. Se alguém
esta tentando fazer uma coisa e vocé diz asser-
tivamente “desta maneira € mais facil”, ndo se trata
de uma critica, mas de um ensinamento, algo muito
mais proveitoso do que “ndo € assim que se faz”.
Além disso, conforme afirma a psicéloga americana
Jennifer James?, existem pelo menos dez maneiras
certas de se fazer uma determinada coisa. Se a espo-
sa, durante uma viagem, diz ao marido “este nao € o
melhor caminho” ou “este ndo é o caminho certo”,
pode estar faltando com a verdade. O atalho escolhi-
do pelo marido talvez nao seja o mais curto, mas o
mais aprazivel (neste caso ela estaria tomando a pa-
lavra “certo” como sindnimo de “curto”). Aprenda a
por em duvida as criticas. Nao dé forga a elas, nao
acredite em tudo o que lhe disserem.

“Filha, nao franza o nariz, vocé vai ficar toda
enrugada!” “Melhor ficar enrugada que ter essa cara
de velha toda enferrujada como vocé!” No ataque, a
melhor defesa. Construimos castelos de insultos, ver-
dadeiras torres de Babel, que tornam nossos relacio-
namentos cada vez mais dificeis; as vezes criticamos
por puro e simples prazer. E nos tornamos habeis
nesse jogo em que sO se tem a perder.

“Nem tanto ao mar, nem tanto a terra’’, ouvicen-
tenas de vezes da doce e mansa fala libriana de meu

73



pai. O caminho do meio; o bom senso; o equilibrio.
Quem atinge essa sabedoria ndo precisa criticar nem
permite ser criticado; nao perde tempo com fofocas
nem se considera o dono do mundo. Abra os bragos,
respire fundo e tente de novo, de maneira diferente,
sempre. Seja seu proprio dono e admita nao saber
tudo. Essa ¢ a melhor maneira de fugir da armadilha
das criticas.

Exercicios ANTI-CRITICAS

1. ANOTE SUAS CRITICAS SEMPRE QUE SE PERCEBERLANCANDO SEUS
PETARDOS CONTRA ALGUEM. REFLITA SOBRE ELASE OBSERVE SUAS
LIMITAGOESEM RELAGAOAO QUE FOI CRITICADO.

2. DUVIDE DAS CRITICAS. $MPRE QUE ALGUEM TENTAR ATINGH.O
COM SEU ESPIRITOCRITICG PERGUNTE A SI MESMO:
“SRA???”(QUE O QUE ELEESTA FALANDO E REALMENTE
COMO ELE ESTA DIZENDZ®)

3 . SMPLESMENTEDE DE OMBROS E IGNORE O QUE ESTA
SENDODITQ OuU EXPERIMENTE RESIGNIFICARA CRITICA.
(Bx.: “S EU FOSSE VOCE, NAO USARIA UM VESTIDO TAO
PROVOCANTE’ PODE SIGNIFICAR “COMO TENHO VARIZES
E ACHOFEIO MOSTRALAS E ESTOU coM 60 ANOS,
NAO POSSO USAR MINISSAIA”).

4. CONCORDE COM O CRITICO INTERLOCUTOR POR MAIS ESTUPIDA
QUE A OBSERVAGAOLHE PARECA. E APROVEITEPARA SE DIVERTIR
COM A CARA DECEPCIONADADO “DR. SaBe-TuDpO”...
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TRABALHANDOA SOLIDAO

Aprendendo a SO Ser

O telefone toca. Do outro lado da linha, uma
voz ténue e inexpressiva comecga a sussurrar
uma série de acontecimentos tristes, entremeados por
solucos e choro. Um rosario de infelicidades ¢ apre-
sentado; uma coisa leva a outra, e assim minha infe-
liz interlocutora vai relatando como tudo nao da cer-
to em sua vida. Oucgo pacientemente, afinal muito
daquela historia se parece com a minha prépria de
tempos atras. E facil diagnosticar o mal que aflige a
fragil criatura: trata-se de um surto de solidao, para
o qual os melhores antidotos sdao o tempo ¢ a refle-
xao0, por vezes dolorosa.

Finalmente desligamos. Ecoa na minha cabega
a voz comovente de Alceu Valenca repetindo o re-
frio: “A soliddo é fera, a soliddo devora/ E amiga
da noite, prima-irma do tempo/E faz nossos relogi-
os caminharem lentos/Causando descompasso no
meu coragdo... ! De fato, quando se esta desespera-
damente sO, o tempo custa a passar. As noites sdo
intermindveis e em geral velamos por elas como se,
ao encara-las, acelerassemos o relogio, trazendo a
luz do novo dia e renovando as esperangas.
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Dor de solidao ¢ visceral porque nenhum senti-
mento € experimentado tao intimamente. Medo, rai-
va, amor, alegria, quase sempre sdo exteriorizados e
compartilhados. Abandono, impoténcia e amargura
ficam corroendo os solitarios, arrastando-os ao fun-
do do pogo como uma pesada ancora da qual ndo se
podem libertar.

Que caminhos nos conduzem a solidao? Em
muitos casos, “estar sozinho” ndo é sinonimo de “ser
solitario”. E ha muita gente que experimenta a con-
tragosto esse sentimento, mesmo estando acompa-
nhada... A psicoterapeuta junguiana Raissa Ca-
valcanti aponta dois tipos basicos de solidao. O pri-
meiro é de origem infantil, fruto de caréncias e do
sentimento de abandono desenvolvidos na infancia,
que reflete a historia pessoal do individuo, o modelo
de mundo criado a partir das experiéncias do seu
passado. O segundo € resultante de um processo de
diferenciagao do ser humano; quanto mais elevado
o seu nivel de consciéncia e compreensao, maior a
dificuldade de encontrar interlocutores para partilhar
idéias e expectativas. Apesar de todos os seus co-
nhecimentos, esse individuo se v€, aos poucos, “fa-
lando com as paredes” e vai se fechando. Pode che-
gar ao extremo de tentar refrear seu desenvolvimen-
to ou até mesmo regredir, para novamente se inte-
grar a massa dos “simples mortais”. Tentativas as-
sim, em geral, resultam intuteis. Esse tipo de solita-
rio precisa entender que pessoas diferenciadas exis-
tem em menor namero mesmo. O remédio € persis-
tir na procura e fluir com o tempo...

Recolhi muitas historias curiosas de sozinhos e
solitarios. Como o exemplo de Vicentina, uma ami-
gana faixa dos 60 anos, vitiva, que mora com a filha
solteira. Sua principal reclamacgao diz respeito aos
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finais de semana interminaveis... Nos outros dias,
dividida entre os afazeres domésticos e as aulas de
italiano, nem sente o tempo passar, mas sabado e
domingo ¢ fogo, principalmente se os programas da
filha nao admitem a sua companbhia.

Vicentina enviuvou aos 50 e sofreu muito com
a doenca e a morte do marido. Nunca pensou em ter
um outro companheiro, mas também nao se fechou
para a vida. Alegre e jovial, fez cursos de pintura em
tela, em porcelana e o basico de italiano; nesses am-
bientes esperava encontrar uma amiga disponivel
com quem pudesse fazer programas simples como
ir ao cinema, ao teatro ou fazer uma viagenzinha. A
maioria das senhoras da sua idade, porém, tém com-
promissos familiares nos fins de semana. Quando
nao é o marido, sdo os filhos e netos. Vicentina € li-
vre e desimpedida e ndo sabe direito o que fazer com
essa liberdade. Nao sai nem viaja sozinha, nao diri-
ge mais (“os filhos ficavam preocupados”, porque
ela s6 aprendeu a dirigir quando enviuvou), nunca
passou anoite na casa de uma amiga. “No meu tempo
uma moga nao ia sozinha ao cinema ou a um restau-
rante. Gosto de tercompanhia até para irao médico™.
Reclusa eprotegida em seu castelo, elasente-se so.

Raissa Cavalcanti considera saudavel, para com-
bater a solidao na Terceira Idade, que essas pessoas
se reanam para trocar suas experiéncias e juntos
vivenciar momentos de lazer, pois elas possuem um
histérico comum, costumes e habitos que marcaram
uma €poca e que podem ser resgatados e revividos
de maneira prazeirosa e divertida. “No Brasil as pes-
soas ainda colocam restrigdes a esse tipo de ativida-
de, mas nos Estados Unidos ¢ muito comum”, arre-
mata Raissa. Vicentina discorda. Freqiientou duran-
te certo tempo um grupo de Terceira Idade, que no
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comeco foi interessante, pois organizava passeios,
palestras, bingos, chas. Depois tornou-se monotono
e ela ja ndo agiientava mais “ver tanta velharada”.
Ainda assim, persiste na busca de uma “companhei-
ra de farra”, embora considere ja ter tentado de tudo
para encontra-la. “S¢ falta p6ér uma placa no pesco-
¢o com a inscri¢do ‘Procuro companhia’,” afirma
bem-humorada.

Gaspar ¢ advogado de formacao, funcionario
publico de profissao. Tem 37 anos, mora sozinho ha
9, depois de um casamento de 3 anos. Quando a uniao
se desfez, ele amargou por cerca de 6 meses um pro-
fundo processo de soliddao. No desespero, chegou a
pensar em dividir o espago com um amigo. Desistiu
depois de relembrar certos acontecimentos desagra-
daveis dos tempos de republica quando cursava en-
genharia em Itajuba. “Pesou muito a falta de liber-
dade”, conclui.

Em nome da liberdade que foi retomada aci-
dentalmente como resultado da separagao, viver s6
tornou-se, mais tarde, uma opc¢ao. Uma escolha bem-
sucedida as custas dos amigos sempre presentes em
sua vida. Gaspar trabalha o dia inteiro e geralmente
faz cursos a noite. Nao tem tempo para ficar s6. Curte
algumas atividades solitarias que alimentam suas ma-
nias; coisas deliciosamente tolas como encher um
carrinho de supermercado com bobagens pouco nu-
tritivas ou andar nu pela casa quando bem entende.
“Gosto de estar s6 para ler ou ver TV. Ja para almo-
¢ar, jantar, bebericar ou jogar conversa fora (6bvio!),
somente bem acompanhado.”

Quando a solidao bate na porta, Gaspar ndo a
deixa entrar. Sai correndo, literalmente; pega o
carro e vai dando voltas sem destino pela cidade.
Ou visita amigos, parentes. Ou os arrasta para den-
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tro de casa. “O melhor antidoto contra a solidao?
Boa companhia!”, responde alegremente.

Cecilia ¢ mais um exemplo de que sozinha nao
¢ sindbnimo de solitaria. Na década de 80 ela deixou
a casa dos pais por livre e espontanea vontade, divi-
dindo um apartamento com uma amiga. Nessa fase,
com 20 e poucos anos, mesmo estando acompanha-
da, experimentou momentos de solidao que hoje con-
sidera resultantes “das crises de querer viver uma
paixao, de sentir necessidade de estar com alguém
especial.” Hoje, aos 39, tendo escolhido morar so,
sente-se confortavelmente bem. Sua unica preocu-
pacao tem sido policiar seu nivel de exigéncia, pois
por vezes teme tornar-se intransigente. A exemplo
da personagem-titulo vivida por Meg Ryan no filme
Harry & Sally - Feitos Um Para o Outro, algumas
vezes Cecilia se surpreende na situacao da fala ino-
cente “eu s6 quero como eu quero...” Por isso, exer-
cita sua flexibilidade respeitando o ponto de vista
dos outros para poder exigir que o seu também seja
respeitado. Mas nao se faz de capacho: defende e
expoe suas idéias com firmeza, ja que ndao depende
de uma companhia a qualquer custo. E se da o direi-
to de ser seletiva em relagdo as amizades para pas-
seios ou viagens.

Bem diferente de Vicentina, quando quer “estar
no mundo” faz um programinha em sua propria com-
panhia. Freqiienta restaurantes, curte vitrines, faz
compras e vai ao cinema absolutamente sé — até
prefere! —, sem qualquer restri¢do ou problema.
Adora incomodar os gar¢ons desavisados (aqueles
que, ainda pouco acostumados com uma mulher so-
zinha a mesa, desdobram-se em atengdes tornando-
se inconvenientes); por isso, ndo se reprime quando
tem vontade de apreciar uma boa massa ou uma de-
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liciosa refei¢do japonesa, embora tenha que respon-
der varias vezes a pergunta “A senhora esta esperan-
do alguém?”

Também visita a familia e faz programas com
amigos quando esta a fim. Sendo, curte sua casa, as
plantas, experimenta novas receitas ou se distrai co-
piando um modelo de vestido que viu numa revista
ou montando criativas bijuterias. “Ocupo uma parte
tdo grande do meu tempo com o trabalho, o transito
ou me dedicando as pessoas — quando sou solicita-
da — que sobra pouco tempo pra mim. Sinto falta
de mais horas para dormir e mais tempo livre para
outras atividades que gostaria de desenvolver.”

Quanto ao fato de estar tao bem desde que esta
morando s6, Cecilia atribui ao seu equilibrio interi-
or. “Ainda ha muito a melhorar, mas estou numa fase
Otima e aproveito bastante, porque sei que tudo €
ciclico. Tomara que seja bem duradoura...”

Essa paz interna foi conquistada através de al-
gumas leituras e um unico curso de auto-ajuda. No
mais, ela procura se agradar, fazendo o que gosta
como e quando bem entende. Alguma recomenda-
¢ao aos solitarios? “Considero um sintoma de soli-
dao aquela mania de quem esta sozinho e nao sabe
apreciar a quietude, sempre necessitando se ocupar.
Alguém que chega em casa e liga o radiooua TV
compulsivamente ou se mete a arrumar coisas, sem
deixar um tempo livre para relaxar e apreciar a vida.
O melhor conhecimento do eu promove a satisfacao
interior e faz com que nos tornemos boas companhi-
as parandés mesmos”, arremata.

Para Silvia, 50 anos, que mora com o filho que
pouco vé, devido a incompatibilidades de horarios,
a solidao independe de ter ou ndo pessoas ao seu
redor. E uma emocdo desagradavel mantida pelo
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desanimo, a falta de realiza¢des pessoais. Ao longo
do tempo, ela foi desenvolvendo diversas atividades
que considera criativas e prazerosas: aulas de hidro-
ginastica, participagdo num coral, causas sociais e
humanitarias. Tanta atividade ndo seria uma espécie
de fuga?, pergunto. “Para mim foi a maneira de des-
cobrir o que eu quero da vida. Quando a pessoa esta
sozinha, fica mais facil perceber suas verdadeiras
vontades e necessidades, ao contrario de quando se
estd num processo simbidtico, em que se deposita
muita energia para estar com alguém. Quando per-
demos o companheiro que representava ‘nosso ide-
al’ de realizacdo, eis um 6timo momento de crise
para reavaliar e retomar a propria vida”, conclui.

A busca da alma gémea, andou na moda recen-
temente, tornando-se quase uma obsessao nacional.
Para a astrologa carmica Dulce Regina?, autora do
livro Alma Gémea — O Encontro e a Busca, ndo ¢é
possivel programar o encontro do parceiro ideal.
Segundo Dulce, o espirito, centelha divina e una, ¢
feminino e masculino, yin e yang. Ao reencarnar,
ocorre a divisdo. Ai as duas metades vao empreen-
dendo a busca eternamente, porque a metade femi-
nina pode reencarnar num plano ou época diferente
da metade masculina. Mesmo assim, uma parte sem-
pre estd ligada a outra. Portanto, aviso aos solitarios:
ninguém esta sozinho neste mundo...

Meu amigo Luis esta por volta dos 50 e tam-
bém mora s6. Assim como Silvia, considera o fato
circunstancial e momentaneo, ndo € uma escolha
“para sempre”. E aberto para o que der e vier. “Quan-
do se estd acompanhado, maiores sao as chances de
vocé se trabalhar, pois o confronto com o outro ¢
muito esclarecedor. No esfor¢o de comunicar o que
quer que seja ao outro, voc€ comunica também —e
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principalmente —a voc€ mesmo. A relagdo huma-
na ¢ mais produtiva no sentido de favorecer o auto-
conhecimento”.

Luis me sugere a figura emblematica do Ermitao,
arcano X do tar6. Comento com ele esta minha im-
pressao e recebo a reprimenda “Alto 14! O Ermitao
nao € o arquétipo do solitario, mas representa o grau
de amadurecimento psicoldgico que lhe permite ela-
borar um ninho em si proprio de onde ele entra e sai
a vontade. E o apanagio do(a) velho(a) sabio(a) que
lapidou sua caverna dentro de si mesmo, encontran-
do abrigo e protecao em si proprio.” Bingo!! Mas
ele ndo ¢ a propria personificagdo do Ermitao?

Ligo para Edmundo, 37 anos. Atualmente reve-
rendo Edmundo, da German Catholic Churchil. Per-
gunto sobre sua experiéncia monastica de tempos
atras quando decidira testar sua vocagao para padre.
Os monges, em seu processo de reclusao, tornam-se
solitarios?, questiono. “A idéia do claustro monasti-
co ¢ ade colocar o individuo fora do convivio social
para que ele possa ficar sozinho com Deus, dando-
Lhe a oportunidade de se manifestar para o monge
de maneira mais efetiva. E uma soliddo aceita, mas
nao imposta. E conquistada, ativa, ndo € passiva”,
completa.

Ninguém ¢ convocado a tentar ser um monge
catolico, segundo Edmundo. Quem considera ter al-
guma vocacao religiosa submete-se a testes para ver
se a inclinagao ¢ legitima e nao resultante de algum
tipo de desvio mental ou social. No seu caso, de acor-
do com sua formacgdo teologica, ele procurou viven-
ciar aintegridade divina, que s6 conhecia através dos
livros. Embora tenha considerado a experiéncia ab-
solutamente enriquecedora, Edmundo nao quis abrir
mao de compartilhar experiéncias sexuais com uma
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companheira, conforme impde o celibato defendido
pelo catolicismo. Por isso, sua vida tomououtro rumo.

Quanto ao tempo em que esteve recluso, ao con-
trario do que se imagina, nao custa a passar. Acres-
centam-se horas ao dia, ja que as atividades come-
cam por volta das 4 da manha, entremeando estu-
dos, meditacao e outras tarefas mais mundanas. Para
ele, a experiéncia nao se assemelha em nada ao sen-
timento de soliddo representado pela “auséncia do
outro”, que pode existir até mesmo em pessoas que
possuem um companheiro ou mesmo uma familia,
conforme atestado através de outros depoimentos.

“Eram os solitarios internautas?”’ (Ou “Eram os
internautas solitarios?”’). Sem duvida este serd um
bom titulo para um livro num futuro bem préximo.
A pretexto de timidez, seguranga ou comodidade,
muitos solitarios tém buscado na Internet, nos com-
putadores das agéncias de casamentos ou nos servi-
¢os telefonicos com cruzamento de dados o fim da
soliddo. Sera que funciona?

Na opinido de Raissa Cavalcanti, a pratica ndo
resolve o problema, pois na maioria dos casos ocor-
re uma ilusao de identidade que mascara esses rela-
cionamentos apenas superficiais, ndo satisfazendo a
necessidade do verdadeiro encontro, que ¢ algo ani-
mico e nao fisico ou intelectual. “O ser humano pre-
cisa ndo apenas do contato fisico, mas também de
algum contato que toque sua alma”. As informacdes
da Internet, dos servicos telefonicos e das agéncias
de casamentos também correm o risco de nao cor-
responderem a verdade. Quando se trata de valores,
tudo € muito subjetivo. Por mais que um contato
informatizado seja capaz de combinar dados como
idade, renda, escolaridade, ¢ impossivel ao compu-
tador avaliar a indole e os sentimentos de uma pes-
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soa. A informatica facilita nossas vidas e € capaz de
nos proporcionar muitas coisas, menos o companhei-
ro ideal...

Anos atrds experimentei o sabor amargo da so-
lidao. Depois de uma separagao, na minha imaturi-
dade direcionei muita energia na busca do “homem
dos meus sonhos™, sem o qual me sentia completa-
mente s6. Minha soliddo era a do “tipo 2”: dificil
encontrar alguém que falasse o meu idioma (“gente
comum’ parece pouco se interessar sobre metafisica,
desenvolvimento do préprio potencial, anjos, ora-
culos, terapias alternativas e outros quesitos tais).
Cruzei com todo tipo de pessoas e experimentei va-
rias estratégias, desde técnicas mentais a atitudes fi-
sicas como ‘“‘sair e badalar”. Foi um tempo de caos
interior. Depois de tudo revirado, acordei e fui, aos
poucos, edificando um novo Eu. Estabeleci diretri-
zes realizaveis e me ocupei de proporcionar mais
lazer e prazer a mim mesma. Dediquei-me a musica
e a introspecc¢ao através de meditagao e da pratica
do tai-chi chuan. Mudei meu refrao, gragas a sacada
do genial Gilberto Gil: descobri que em vez do “pre-
ciso aprender a ser so”’ € possivel cantar “preciso
aprender a so ser”. A ansiedade foi dando lugar a
satisfacdo pessoal e finalmente consegui ficar sozi-
nha em paz, sem o assédio dos fantasmas do passa-
do. Afinal, como diz a sabedoria popular, antes so
do que mal-acompanhada...

PoNDO A SoLiDAO PRA CORRER

1 - ReFLITA SOBRE SUAS REAIS NECESSIDADES OJQA SUA vVOzZ
INTERIOR &JSQUE DESENVOLVERSE NA DIREGAO DO
AUTOCONHECIMENTO & NECESSARIQ PROCURE AJUDA
ATRAVES DE ALGUMA FORMA DE PSICOTERAPIA
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2 - VANTENHA SEU CORPO ATIVO.

3 - PROCURE ESTAR EM CONTATO COM PESSOAS ATRAVESDE CURSOS
OU ATIVIDADESDE SEU INTERESSE ISSO AJUDAA SUPERAR A TIMIDEZ E
A IDENTIFICARSUAS PRINCIPAISDIFICULDADES DE RELACIONAMENTQ

4 - EXPERIMENTEA LIBERDADE SAIA DA CONCHA.
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TRABALHANDOO ORGULHO

Orgulhosamente “Eu”

L igo a TV ao acaso e dou de cara com aquele
rosto ha tanto tempo conhecido. O semblante
parece um pouco tenso para quem ocupa um honro-
so lugar no podio dos jogos olimpicos, classificado
como o terceiro atleta do mundo naquela modalida-
de.Num gesto emocionado, ele enrolaabandeira bra-
sileira no proprio corpo e se deixa envolver pelo abra-
¢o de toda a nagao. A expressao se atenua, a cabega
ganha ares altivos e ele sorri. Recebe a medalha, apli-
ca-lhe um beijo e deixa o olhar marejar. Esse & Auré-
lio Miguel, judoca brasileiro, 32 anos, bronze olim-
pico em Atlanta.

A emissora reprisa os momentos finais da luta.
Conheco bem esse esporte, torcedora de carteirinha
que fui. Sofro com o contragolpe aplicado pelo po-
loné€s manhoso nos segundos finais. O judoca brasi-
leiro, que levava grande vantagem, experimenta, de-
cepcionado, a derrota. Nao ¢ raiva o que sente nem
frustracdo. Percebo, no rosto do atleta, uma ponta de
orgulho ferido, uma cobranga auto-imposta por dei-
xar escapar a vitoria; ele assume sua total responsa-
bilidade por aquilo que o comentarista afirma ter sido

87



“coisa do destino”, num gesto corajoso € maduro.

Conheci Aurélio menino e tenho certeza de que
nao se lembra de mim. Na época, ele ndo eranem de
longe o atleta de ouro de Seul, competindo sem gran-
de expressao na categoria dos pesos pesados, junta-
mente com meu irmao. A disputa era ardua, seus dois
anos a mais nao lhe serviam de vantagem, principal-
mente se ofereciamos ao cagula da familia uma car-
rocinha de cachorro-quente como premiagao extra
no caso de vitéria... Fernando desistiu do esporte as
vésperas do vestibular, contentando-se com a faixa
marrom. Aurélio Miguel persistiu com abnegacao e
tornou-se um grande atleta, como comprovam os
resultados.

Muitos comentarios ingénuos e tolos foram co-
lecionados no transcorrer destas Olimpiadas. Quem
saiu do Brasil com a medalha no peito, apostando no
favoritismo, se deu mal. Uma licao de humildade foi
imposta aos nossos tetracampedes mundiais pelo
futebol criativo e despretensioso da Nigéria, de quem
pouco se ouvira falar. A sele¢do dourada do vélei
masculino desentendeu-se na quadra e fora dela,
amargando derrotas, olhos baixos, muitas vezes inun-
dados de lagrimas. Parafraseando um antigo e esco-
lado locutor, cabe lembrar que o esporte “¢ uma cai-
xinha de surpresas...”

Certamente, esta ndo € uma cronica esportiva,
mas falamos aqui dos sentimentos do mundo e um
bom resultado numa competicao mundial nos des-
perta grandes emogdes. Nos momentos decisivos, a
patria veste as chuteiras, sua a camisa, desaba no
tatami, bloqueia, encesta, salta, corre. Um atleta vi-
torioso, qualquer que seja sua premia¢ao, nos enche
de orgulho. Essa sensa¢ao que estufa nosso peito,
nos ergue a cabeca, empina nossos ombros € nos con-
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fere um certo poder de superioridade sobre o derro-
tado, pode, levada ao exagero, se converter em ges-
tos vis e mesquinhos. Ainos assola a soberba, a empa-
fia, aarrogancia, apresun¢ao;entio ja naovale a gran-
diosidade da vitoria, pois nos deixamos derrotar pe-
los caminhos estreitos e obscuros da ignorancia.

O orgulho patridtico derruba as fronteiras do
individualismo e nos permite ver o outro a nossa ima-
gem e semelhanga. O torcedor ao lado, sentado nes-
sa mesa de bar, € um brasileiro como eu; voltamos
as nossas origens comuns, esquecemos os fracassos
historicos da nagao, nos confraternizamos € somos
s6 entusiasmo e alegria. Nao importa sua classe so-
cial, sua condicao intelectual, suas raizes familiares;
ele ¢ um comigo, experimentando a mesma euforia
a cada vitoria, a mesma desilusdo a cada derrota. Eis
ai um aspecto positivo e democratico de nossos bri-
os verde-amarelos, que s6 agora comegam a ser per-
cebidos e valorizados. Talvez por nossa origem mes-
tica, padegcamos de total auséncia de tradi¢ao, habi-
tuando-nos a idéia de pobres selvagens subdesenvol-
vidos, sempre a espera do imperialista salvador.

Poucas pessoas falam com orgulho desta sua
terra. Em viagens ao exterior, ja vi muita gente fu-
gindo das barulhentes— e muitas vezes mal educadas
—delegacgdes de turistas brasileiros, fazendo de conta
que nunca viram criaturas espeloteadas assim. Isso
sem contar os compatriotas descendentes de imigran-
tes que pleiteiam passaporte estrangeiro para rece-
berem tratamento diferenciado na Europa, entrando
pela “porta da frente” na alfandega.

Durante muito tempo, nestas terras provincia-
nas, era cafonérrimo usar qualquer combinacgao de
cores que remotamente lembrasse as do pavilhao
nacional —além de proibido, ja que as leis ndo per-
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mitiam abusos no que se referisse ao “lindo pendao
da esperanga’. Depois dos caras-pintadas e dos movi-
mentos ecoldgicos e outros tantos pela defesa da pa-
tria,camisetas, gravatas e outrosacessorios verde-ama-
relos tornaram-se aceitaveis, ou mesmocult, na lingua-
gem dos intelectuais. Enquanto isso, na Inglaterra, no
Japao, nos Estados Unidos e em muitos outros pai-
ses desenvolvidos, a bandeira nacional e outros sim-
bolos — como a bizarra figura de Tio Sam, por exem-
plo—, se popularizaram desde sempre, difundindo-
se através dos mais variados produtos, de cuecas a
bonés, de embalagem de refrigerante a chiclé de bola,
alicercando o patriotismo, que ndo ¢ outra coisa se-
nao a manifestacao auténtica de orgulho pela patria.

E claro que nossos irmdos superdesenvolvidos
também cometem seus deslizes, como ao colocar em
letras gigantes, no lado externo do encosto de cadei-
ras de rodas, os dizeres: “Feita com orgulho nos Es-
tados Unidos”. Fiquei perplexa e desiludida ao de-
parar com essa manifestacao ufanista. Logo os ame-
ricanos, que importam sapatos italianos, porcelana
inglesa, seda chinesa e o que de melhor ha no mun-
do, a precgos irrisérios, cuidam de ocupar seu poten-
cial industrial na fabricagao desses tristes aparelhos
que se prestam a locomocgao de seus infelizes filhos,
mutilados por guerras incentivadas pelo governo,
nem sempre tao patrioticas, servindo a fins belicistas
disfar¢ados sob a bandeira da democracia...

O orgulho ¢ um sentimento dubio, sempre a beira
dos limites; tanto pode nos levar as alturas como nos
fazer despencar num abismo sem fim. Dosa-lo ade-
quadamente € o nosso desafio, ja que ¢ um ingredi-
ente basico da receita do sucesso e da auto-estima.
Os que nao tém orgulho— seja proprio, seja grupal
—em geral padecem de humildade excessiva ou nao
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tém vergonha na cara, aceitando qualquer imorali-
dade ou amoralidade que lhes seja proposta.

Nos processos de dominagao, este € o primeiro
sentimento a ser reprimido pelo dominador. Fazer
alguém ficar “de joelhos” ou induzi-lo a implorar
por algo, priva-lo de seus bens ou de seus valores é
destitui-lo por completo de seu orgulho, aqui sindni-
mo de dignidade. Os algozes bem sabem disso; o
nazismo procurou, a todo custo, arrancar dos judeus
qualquer coisa que lembrasse remotamente um mi-
nimo de altivez. Felizmente, parece existir na raga
humana um gene responsavel pela perpetuagao dos
brios da espécie, que sobrevive as mais torpes situa-
¢oes. A atitude digna prevalece, tal como o bem so-
brepuja o mal nos contos de fadas.

As pessoas satisfeitas consigo mesmas, em ge-
ral reverenciam orgulhosamente sua origem, seus
antepassados e as condi¢des de seu nascimento. Te-
nho um amigo bem sucedido, perfil tipico de quem
“veio do nada”, como se diz popularmente, que os-
tenta na parede do seu escritério um retrato emoldu-
rado de um casebre de pau-a-pique onde nasceu, no
interior do Ceara. Ele dispensa um bom scotch 12
anos em troca de uma branquinha (uma “amareli-
nha” de tonel de carvalho, melhor ainda!) e deixa
um pouco no fundo do copo “para o santo”. Come-
¢ou como linotipista, abriu sua préopria linotipadora
em tempos que esta ja se tornava, tal qual um di-
nossauro, uma espécie em extingdo. Pulou rapido para
sistemas computadorizados de fotocomposicgao,
aqueles monstros lerdos que ocupavam um espago
imenso. Com o advento das redes de microcompu-
tadores, agarrou-se com unhas e dentes as magicas
solugdes da informatica e deu certo. Autodidata, do-
mina softwares e hardwares a custa de estudos pro-
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prios, experimentos e observacdo. Quando entro em
pane pelo panico causado por esta bizarra geringonga
que me ajuda a escrever— ou seria o contrario? —,
recorro aliviada a sua assessoria telefonica, sempre
calma e bem-humorada.

Conheco pessoas estranhas que demonstram ter
vergonha de suas origens, em geral humildes. Na clas-
se média emergente, da qual também sou fruto, é
comum encontrar, dentre novos-ricos ou tipos bem-
sucedidos, um que esta constantemente se descul-
pando pela ignorancia ou cafonice do marido, da
mulher, do pai, da mae ou da avo. Gente que faz
fortuna — nem sempre de modo licito — e que se
envergonha do irmao pobre, mal vestido ou sem den-
tes. Gente que pensa que, porque fala francés ou via-
jou “pelo estrangeiro” ¢ cidadao do mundo, enquan-
to as minorias de pobres, de negros, de feios, de su-
jos, de ignorantes sdo farrapos humanos, sem bergo,
sem direitos, sem eira nem beira.

Falo de gente que engole enojado o canapé de
caviar ou o escorregadio escargot dizendo que “a-
do-ra” porque ¢ chique, para nao parecer brega, em-
bora seu paladar esteja mais afinado com pastel de
feira e caldo de cana... Sdo apontados, na sabedoria
popular, pelo ditado grosseiro que afirma serem do
tipo “que come mortadela e arrota peru” (argh!!). Ai
ja ndo se trata de orgulho, mas de arrogancia. E o
querer-ser sem limites, que extingue qualquer som-
bra de identidade, massificando o infeliz, todo orgu-
lhoso da sua condigdo, que pensa estar super “in”
metido numa calg¢a de grife ou freqiientando um res-
taurante da moda entre ricos € famosos. Nao perce-
be que nenhuma celebridade, nem mesmo a simples
balconista da boutique, ira lhe dirigir sequer um olhar
espontaneo de simpatia ou afeto. Nunca sera o gran-
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de astro desses palcos iluminados, apenas mera fi-
guracao.

Concordo que pobreza, feitira, mal gosto e ig-
norancia ndo sao motivos de orgulho para ninguém;
mas tais atributos sao meros conceitos estéticos indi-
viduais, totalmente abstratos e ao gosto do fregués.
Todos somos pobres, feios e ignorantes sob algum
aspecto. Nao nos cabe julgar e, menos ainda, conde-
nar. Nenhum de nés ¢ modelo de perfeigao, por isso
¢ conveniente aprender a respeitar € conviver com as
diferencas.

Amor-proprio ¢ fundamental para que se possa
almejar felicidade nesta vida. E, sem duvida, um sen-
timento bem dificil de dosar, pois passando da con-
ta, por minimo que seja, pode resultar em atitude
egoista. Ao contrario, os que constantemente se im-
poem sacrificios e humilha¢des, nao raro confundem
sua fraqueza com humildade e tornam-se capachos
dos outros, aceitando a idéia de que sao apenas “uma
coisinha a toa, insignificante”. Onde ha um trago de
superioridade, sempre ha a contraparte inferiorizada
e subjugada e isso ndo ¢, nem de longe, uma atitude
equilibrante de compreensao e respeito.

Ser humilde consiste em, simplesmente, aceitar
suas deficiéncias momentaneas, lembrando-se de que
tudo pode ser superado e modificado. Nao existem
objetivos irrealizaveis, mas prazos auto-impostos
irrealizaveis, apregoam certas correntes do pensamen-
to positivo. Se eu quiser me destacar em alguma
modalidade esportiva, ja que aqui falamos tanto de
esportes, ndo devo cultivar a ilusdo de que, da noite
para o dia, poderei me tornar a camped mundial. Devo
estar ciente que o bom desempenho requer, além de
uma certa aptidao, muito treino e dedicagao, o que
talvez s6 me deixasse como alternativa a meta de ser
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a camped mundial do torneio de veteranos, ja que
nao disponho de condigdes fisicas nem financeiras
para me dedicar exclusiva e integralmente a pratica
esportiva. Nem por isso vou ficar me colocando “para
baixo”, assumindo a postura de “traste inutil”’; tal-
vez eu ndo seja a tenista nimero 1 do Brasil, mas
pouca gente faz uma geléia de morango como eu.
Nem s6 de deficiéncias vive o homem—nem a mu-
lher — e eu tenho ca meus talentos, dos quais muito
me orgulho...

O lama tibetano Tarthang Tulku expressa com
grande beleza, simplicidade e lucidez esse pensamen-
to, ao afirmar: “Todas as pessoas possuem defeitos,
obstaculos a realizacdo positiva. Quando estamos
cientes desses defeitos em nds mesmos, € dificil
manter uma atitude superior em relagao aos outros.
Conforme vamos nos tornando honestos e dispostos
a admitir as nossas deficiéncias, aumentamos nosso
autoconhecimento e auto-respeito. Este auto-respei-
to vence os nossos medos de inadequagao e deixa-
mos de sentir necessidade de nos dar ares de superio-
ridade. (...) A medida que cresce a nossa consciéncia
de n6s mesmos, conduzindo-nos a uma maior cons-
ciéncia da natureza humana, passamos a nos preocu-
par com o bem-estar dos outros, e esta qualidade de
interesse e cuidado gera a verdadeira humildade.”!

S6 os que sdo verdadeiramente grandes tém a
sabedoria suficiente para viver a humildade em sua
plenitude. O arrogante confunde auto-estima com
autopromocgao e vive se gabando de cada pequena
vitoria, enterrando sob uma fina camada de areia to-
dos os seus erros e fracassos, que se tornam visiveis
a primeira lufada de vento. Destituido de compai-
x30, apresenta tendéncias egoistas e tem enorme di-
ficuldade de perdoar. Perpetua suas mascaras sociais
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e fica constrangido se a situagdo requer espontanei-
dade. Qualquer quebra de padrao o coloca a nocau-
te; fica absolutamente deslocado quando nao domi-
na a situag¢ao ou nao ¢ o centro das atengoes.

De tanto jogar no time do “‘eu sou mais eu”,
acaba atraindo a antipatia dos outros. Ninguém mais
agiienta conviver com o presungoso que sé conta
vantagem — e muitas delas nem verdadeiras sao!
Com o passar do tempo, suas glorias efémeras sdo
as unicas companheiras que lhe restam. Ja que ele
nao sabe compartilhar seus sucessos nem os de ou-
tras pessoas, para que manter um relacionamento de
qualquer natureza?

O orgulho ferido ¢ outro lugar-comum dos ar-
rogantes, sempre ofendidos ante a minima contrari-
edade. Nao se trata aqui da saudavel e tradicional
vergonha na cara, “heranca maior que meu pai me
deixou”, como bem colocada nos versos antologicos
de Lupicinio Rodrigues. Esta se relaciona aos nos-
sos valores mais profundos e verdadeiros. A ofensa
que se enxerga onde nao ha ¢ caracteristica da pes-
soa mimada, manipuladora e imatura; dai a sindrome
de vitima ¢ um passo; bem curtinho, por sinal.

Reverenciar nossos antepassados, nossa patria,
nossas inumeras qualidades; aceitar os elogios ver-
dadeiros e sinceros, deixando de lado a falsa modés-
tia sem dar espaco a presunc¢ao; cultivar a auto-esti-
ma, o senso de equilibrio, o respeito aos outros, ad-
ministrando as diferengas e delas retirando o apren-
dizado necessario. Essas sdo as regras basicas para
que trilhemos com auddcia e justica os caminhos
enobrecedores do orgulho sadio. Orgulhemo-nos...
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PARA EDUCAR 0 ORGULHO

1- FACA UMALISTA DOS SEUS ANCESTRAISMAIS QUERIDOS ANOTE,
AO LADO DO NOME DE CADA UM DELES UMA FRASE OU
ENSINAMENTO IMPORTANTE QUE MARCARAMSUA VIDA.

2 - EXAMINE Os INDICIOS QUE DEMONSTRAM SEU ORGULHO
DE SER BRASILEIRQ

3 - RELACIONE SUAS BOAS QUALIDADE§ COMPLETANDOA FRASE:
(SEU NOME) VOCE E MUITO...ceeeeeeeeeceinnns
(Ex.: ReGINA, VOCE E MUITO INTELIGENTH)
REPITA O EXERCICIO OLHANDOSE
(oLHos NOS oLHOS!) NO EsPELHQ
(OBSERVACAQ SE ALGUMA DAS QUALIDADES
RELACIONADASLHE SOAR UM TANTO INCONSISTENTE
REAVALIESE EM RELAGAO A 1SS0).
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TRABALHANDOA DEPRESSAO

A Tristeza Sem Fim

Domingo de sol, pleno verdo. Dia nacional da
preguica. Dormir sem pressa de acordar, es-
preguigcando cada célula, descansando cada osso, cada
musculo, cada ramificacdo do sistema nervoso. So-
nhar... Deixar o inconsciente viajar pelo espago des-
te e de outros mundos — quem sabe numa viagem
astral —, sem temer a liberdade de voar através do
corpo mental ou do espiritual, de primeira classe, com
o conforto que s6 o espago ilimitado da alma pode
proporcionar... Flutuar, deixar-se ir, dar piruetas na
imensidao do universo e depois voltar... Instantanea-
mente voltar. Imediatamente voltar. O telefone toca
sem parar.

Abro os olhos. De volta a realidade, a campai-
nha de estalido eletronico parece amplificada dentro
da minha cabeca a cada toque. “Que diabo, quem
liga para uma criatura as nove da madrugada em ple-
no domingo?!”

“Nenhum amigo me tira da cama antes das dez
da madrugada num domingo, ouviu bem?”’, vocife-
ro. Do outro lado, a voz timida e chorosa de uma
grande amiga ja nao tem muito o que dizer. Depois
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de devidamente identificada, arregalo os olhos da
mente ¢ comeco a lhe dar atencao. Passado o mau-
humor por ter sido interrompida no melhor da mi-
nha viagem imaginaria, percebo que a criatura tem
algo importante a me dizer.

Ela conta que acordou bem cedo e muito triste.
A que horas? Talvez as quatro ou cinco da manha
(para mim, alta madrugada...). Nao sabe ao certo,
nem percebeu o relogio... Acordou com uma ponta-
da no peito e pensou: “¢ bom chamar alguém, acho
que estou tendo um ataque...”” Mas o ataque ndo veio
e ela foi se aguentando, esperando um horario mais
razoavel para contar a histéria da sincope que nao
houve. Isso acontece ha semanas. Dia sim, outro tam-
bém, dorme tarde, pouco dorme (quando dorme).
Acorda (quando dorme) muito cedo, com um aperto
no coragao, que ela chama de angustia. “O que te
deixa angustiada?”’, pergunto, ja desperta. “Nao sei”,
responde a voz embargada. Depois da resposta
laconica, o choro transborda.

Tento puxar conversa, sinto que ela precisa se ex-
pressar. Mas expressar o que, se ela propria nao sabe
dizer que mal a aflige? Sei que ha muitos anos essa
amiga querida sofre de soliddo compulsiva. Nao im-
porta quanta gente haja ao seu redor, ela se sente s6. O
sonho do companheiro atencioso e gentil vai se tornan-
do cada vez mais distante. Parece ndo haver amor no
mundo para mulheres solitarias que passaram dos 40...
Nao importa quao bem-sucedida seja nos negocios, na
carreira; independéncia financeira ndo constitui um atra-
tivo suficiente. Alids, independéncia de qualquer or-
dem parece antes um defeito para a sociedade machista
destes povos ao sul do Equador...

Mas, e se houvesse o tdo sonhado companhei-
ro?, questiono. Houve tempos em que era casadaea
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vida ndo lhe parecia melhor. “E”, ela concorda, sem
convicg¢ao. Definitivamente a causa de seu sofrimento
ndo ¢ a falta de alguém especial. Talvez seja a falta
de gente ao seu redor para ocupar a extensao dos
300 m? da cobertura num bairro chique e moderno
desta estranha e conturbada Sao Paulo. Talvez um
telefonema carinhoso, sem a intengao de contar com
a presenca de uma socialite num evento “informal’’;
ou a visita desinteressada dos filhos, que apenas ve-
nham compartilhar traquinagens da juventude sem
pedir refor¢o na mesada; ou alguém simpatico e bem-
humorado que a convide para um programa brega
mas divertido, como uma pizza e uma taca de vinho
na cantina mais decadente do velho bairro italiano.
As emocgdes podem ser muitas € inimaginaveis; ape-
nas a realidade deveria se ocupar de fazer com que
alguns desses sonhos, de contetido facil e simples,
se tornassem viaveis neste instante.

Proponho uma caminhada pelas alamedas da
Cidade Universitaria. Abandonando a preguic¢a do-
minical, também ¢ bom programa alongar as pernas
e os pensamentos. Com um moletom descuidado e
um par de ténis encardidos, subo no carro, pego uma
via expressa e, em dez minutos, transponho os 20km
que nos separam. Ela desce elegante e perfumada,
algo inadequada para quem pretende exercitar-se até
suar. No caminho, falamos pouco; seu olhar comeca
a ganhar vigo a medida que aprecia o0 movimento
pelajanela do carro. A fala vai se enchendo de vigor,
as palavras esbocam situagdes engracadas, em clima
de descontragao.

Quando estaciono na USP, uma nova mulher esta
a meu lado. Animada e brincalhona, ela propde um
passeio de bicicleta. Devido ao adiantado da hora,
alugamos dois modelos capengas, de pneus carecas
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e aros tortos; meu espirito pouco aventureiro sente
um impeto fortissimo de desistir do intento. Mas, a
alegria de moleca estampada em seu rosto vale o sa-
crificio. Vou pedalando e caindo, caindo e pedalan-
do.Tem mais de dez anos que nao subo num veicu-
lo de duas rodas. “E ainda dizem que andar de bici-
cleta ¢ como fazer sexo, uma vez que se aprende,
nunca mais se esquece...” Ela se diverte com minha
falta de jeito, e com a leveza de uma gazela, dispara
na frente, tao feliz quanto da primeira vez que pilo-
tou um triciclo, estimo. Desanimada ante tanta ani-
macao, num esfor¢co sobre-humano para manter a
geringonga equilibrada, s6 fago gritar: “Devagar! Nao
vamuito longe!! Nao se esqueca da volta!!!”

Meia hora atras, uma séria (e triste) senhora
quarentona me tirava da cama e se punha a lamentar.
Agora, uma adolescente de quarenta e poucos corria
serelepe, despreocupada e feliz (s6 eu preocupada
em nao cair...). D4 pra entender a instabilidade do
ser humano?

Todos temos nossos dias nublados; por mais que
faca sol ou seja feriadao prolongado, as vezes nu-
vens negras embagam os olhos de nossa mente e
cora¢ao. Aquele sentimento esquisito cuja resposta
invariavel € “nao sei” tem um nome; ¢ apontado por
terapeutas e psiquiatras como depressdao. Mal mo-
derno, desconhecido nos tempos de juventude de
nossos bisavods, parece ter sido incorporado pela
humanidade deste século como um arquétipo abso-
lutamente natural.

Da natureza do homem ¢ a tristeza, igualmente
inutil, mas com uma causa definida. Se alguém lhe
dirige ofensas; se sua violeta predileta morre em plena
floracdo; se seu bichano desaparece; seu vocé “leva
o bolo” de uma pessoa querida, etc., € natural sentir-
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se triste. Mas aquela tristeza indefinida, de causa
desconhecida, que parece se instalar para todo o sem-
pre, que tira duas ou trés semanas de férias, mas de-
pois volta, com carga redobrada, sem aviso prévio,
isso ¢ depressao.

Certos icones parecem disparar processos de-
pressivos. Em lugares de clima frio e pouco sol, como
nos paises do hemisfério norte, as crises sdo mais
constantes. Uma amiga que atualmente mora em
Chicago fezum comentario interessante. Ao pergun-
tar a um seu conhecido americano como ia seu rela-
cionamento com a namorada, apos terem ido
morar juntos, recebeu a seguinte resposta: “ndo pos-
so lhe dizer ao certo, ainda ndo passamos pelas qua-
tro estagoes...” Nessas regioes, outono e inverno,
caracterizados pela auséncia quase total de sol, cau-
sam disturbios no humor das pessoas a tal ponto de
s6 tornar possivel conhecé-las mediante um convi-
vio através de um ciclo anual completo, ja que o frio
e a falta da luz intensa do sol parecem facilitar esta-
dos depressivos...

A questdo mais incomoda no que se refere a
depressdo ¢ a maneira de combaté-la, ja que, geral-
mente,desconhecemos suascausas. Ossintomas, po-
rém, sdo facilmente detectaveis. Fisicamente,um can-
saco prolongado (injustificado ou, muitas vezes, re-
sultante de insOnia) ¢ bastante comum nas pessoas
deprimidas. A preguica (do tipo sindrome de Garfield
— “odeio segundas-feiras™) € caracteristica. Também
palpitagdes ou pressao no peito, tonturas, sudorese
acentuada, dificuldades respiratorias, resfriados cons-
tantes (estados de duvida, pela analise psicossomatica
daterapeuta Louise Hay), acidez estomacal e pertur-
bagdes digestivas (“o que estd sendo dificil digerir
na sua vida?”). Perda de apetite (inclusive sexual)
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denota estados depressivos, além da letargia/apatia
constantes.

Entre os sintomas psicoldgicos mais comuns
destacam-se momentos de profunda tristeza, choro
compulsivo sem causa aparente, hostilidade/irritacao
(principalmente com aqueles que estdo “de bem com
avida”), ansiedade, desesperancga, perda de afeicao
(dificuldade em dar e receber amor), vontade de mor-
rer (que inclui tentativas de suicidio).

As causas, como ja dissemos, sao desconheci-
das da pessoa que experimenta a depressdo, mas se
refletem em sua vida pratica de diversas maneiras.
Essas pistas tornam possivel identificar o mal com
mais clareza, para que possamos diagnostica-lo e
enfrenta-lo. A falta de objetivos futuros ou coloca-
¢ao de metas inadequadas ao seu progresso pessoal,
baixa auto-estima (a aparéncia descuidada ¢ um 6ti-
mo sensor de estados depressivos, principalmente
nas pessoas vaidosas), falta de realiza¢ao na carrei-
ra, entre outros. Também nos pegamos fazendo com-
paracdes absurdas do nosso potencial em relagao ao
de outras pessoas (valorizamos apenas as qualida-
des dos outros e exageramos nossos defeitos, sem
observar as fraquezas de terceiros).

E considerada normal a depressdo pos-parto
(estando em contato intimo e profundo com o bebé
que cresce dentro dela, a mae sente-se deprimida e
“vazia” ao dar a luz), comum a maioria das mu-
lheres. Na esfera profissional, muitas pessoas ex-
perimentam o mesmo vazio quando concluem um
projeto. Observou-se que os grandes empreende-
dores mantém a mente sempre aberta a novas e
ousadas criagdes, projetando-se nos planos que
estdo por vir. Assim, com objetivos sempre deli-
neados a frente, jamais experimentam o esvazia-
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mento caracteristico da depressao pds-parto.

A sensacgao de frustracao e conseqiiente estado
depressivo, paradoxalmente, acompanha os que, ao
contrario, padecem de hiperatividade intelectual. Se
os planos ficam s6 na esfera mental e nunca se reali-
zam no mundo material, tornam-se assustadores fan-
tasmas a entristecer o seu criador.

Quando alguém nos desaponta, também ¢ co-
mum cairmos em depressao. Esta ¢ uma das armadi-
lhas mais perigosas deste estranho mal; aqui € util
lembrar que “ninguém ¢é capaz de fazer vocé sentir-
se desta ou daquela maneira”. Sentir-se, verbo refle-
Xivo, sO acontece dentro de vocé, com a sua permis-
sa0; ha uma gama enorme de op¢des de sentimentos
a sua escolha. Auxiliado pela razao e pela intuigao,
vocé — e ninguém mais— € capaz de decidir qual o
estado adequado para o momento.

Os métodos mais conhecidos para o tratamento
da depressao sao a administracdo de medicamentos,
a eletroterapia e a psicoterapia. O primeiro € mais
antigo, teve origem através dos curandeiros e xamas
primitivos. Registros apontam que Hipocrates, ha
mais de 2.000 anos, prescrevia heléboro, erva medi-
cinal de propriedades analgésicas, aos doentes de
males emocionais; os chineses se valiam da efedrina;
em culturas primitivas, o 6pio, a mescalina e a se-
mente de papoula eram utilizados para trazer eufo-
ria aos que apresentavam estados depressivos.

A partir de meados dos anos 50 e na década de
60, principalmente, as drogas antidepressivas ganha-
ram impulso nos Estados Unidos. De la para ca, de-
senvolveram-se varios tipos de anfetaminas, cujo
efeito colateral principal parecia ser o do aumento
da depressao, passada a euforia, além de provocar
uma certa compulsdo para comer. Mas, uma droga
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recentemente langada no mercado tem causado boa
impressao junto a comunidade médica. Esse medi-
camento, o Prozac, ndo contém anfetaminas e seu
principio se baseia no estimulo de um neurotrans-
missor, a serotonina, cuja deficiéncia parece afetar o
sistema nervoso central. A disfungao desse neuro-
transmissor vem sendo apontada como a causa mais
provavel da depressao.

A eletroterapia ou eletroconvulsoterapia, popu-
larmente conhecida como eletrochoque, teve seu auge
nas décadas de 40/50. Nesse tipo de tratamento, uma
corrente elétrica € aplicada no cérebro através do
cranio, estimulando a neurotransmissao. Muito con-
trovertida e bastante criticada por sugerir — princi-
palmente aos leigos — que o choque elétrico pudes-
se funcionar como uma espécie de “puni¢ao”, na re-
alidade ¢ aplicada com o paciente anestesiado, sen-
do totalmente indolor. Os principais efeitos colaterais
registrados nos depressivos que se submeteram a esse
tipo de tratamento foram dores de cabega, confusao
mental e perturbagdes de memoria, embora nada tenha
sido cientificamente comprovado que evidenciasse a
ligacao direta entre esses efeitos e a eletroterapia.

Apesar de apresentarem resultados rapidos, cerca
de um més apos iniciado o tratamento, tanto esta ul-
tima como a terapia por medicamentos tém se reve-
lado eficientes apenas no combate aos sintomas da
depressdo e ndo do mal em si. A psicoterapia, embo-
ra mais cara e demorada, na opinido dos especialis-
tas, ¢ capaz de provocar mudancgas mais efetivas de
comportamento e conseqiiente eliminac¢do dos esta-
dos depressivos. Alguns psiquiatras recomendam a
combinag¢ao desta com uma das terapias anteriormen-
te descritas, para minimizar os males causados pela
depressao enquanto esta nao ¢totalmente eliminada.
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E sabido através da PNL (Programacdo Neu-
rolingiiisitca) que todo aprendizado, comportamen-
to e mudanga ocorrem na esfera do seu inconscien-
te. Por isso, ele ¢ um instrumento importantissimo
na eliminagao de estados depressivos, bem como as
técnicas de PNL sdo ferramentas eficazes para auxi-
liar qualquer processo terapéutico adotado.

E comum ouvir das pessoas, vez por outra, a
frase “estou deprimido”. Qualquer pequena frustra-
¢do ou tristeza passou a ser tomada como sindnimo
desse mal de dificil erradicagao (principalmente por
sua complicada identifica¢ao). Particularmente, jame
senti muito triste, mas sempre descobri a causa das
minhas tristezas, o que torna mais facil o processo
de combaté-las. Muitas vezes cheguei a usar a ex-
pressao sarcastica (e de mau gosto!) “acho que vou
tomar duas pastilhas de raticida com um copo duplo
de leite”... De ha muito abandonei esse gracejo. Per-
cebo, a exemplo da sabedoria popular que me foi
transmitida por meu pai, que a depressao, como qual-
quer outro disturbio de humor, ¢ do tipo que “da
forte e passa depressa”.

Relembro a histéria de minha amiga e vejo como
as coisas mudaram nos dias de hoje. Feliz e bem
disposta, com um companheiro bem-humorado e
gentil, as vezes a criatura ensaia um chilique de-
pressivo. Sou dura com ela, insisto em que agradeca
por tudo de bom que ja conseguiu e pelas coisas que
ainda vai conquistar. Nao ha depressao que resista a
uma boa dose de alegria. A coragem de viver € ple-
namente recompensada pelos bons momentos de que
desfrutamos, por isso ndo convém desperdigar tem-
po com sentimentos inuteis. Parafraseando a pala-
vra de ordem dos anos 70, “Abaixo a depressao!!!”
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CoMBATENDO A DEPRESSAO

1 - QUANDO PERCEBER QUE ESTAENTRANDOEM DEPRESSAQ MANTE-
NHA A CABECA ERGUIDAE OS OLHOS VOLTADOS PARA CIMA.
A suGESTAOE DE Luiz ANTONIO GASPARETTQ QUE DESAFIA
QUALQUER PESSOA A PERMANECER DEPRIMIDO DIRIGINDO
O OLHAR E O PENSAMENTO PARA O ALTO.

2 - AcITE. AINDA QUE SEJA NECESSARIO UM GRANDE ESFORGQ SAIA
DA ““SEGURANGA’ DA SUA CAMINHA QUENTE E SEU COBERTORZINHO
FELPUDO E EXPONHASE. COMECEA CAMINHAROU DE UMA CORRIDA,
FAGA UM PASSEIO. ANDE DE BICICLETA (SE souster! 1) BcoLHA
UMA MUSICA DE RITMOAGITADOE SE PONHA A DANGAR!

3 - CULTIVEA CORAGEM E A VONTADE DE VIVER CONVERSE COM
ALGUEM, MAS MANTENHA ATIVADOO SEU DIALOGO INTERNO
(O QuE QUERO EVITAR? DO QUE ESTOU FUGINDG?) LEMBRE-SE,
A EXEMPLODE UM PENSAMENTO RECOLHIDOPOR ROGER PATRON
LulAN' QUE “O QUE ESTAS TENTANDOEVITAR NAO
DESAPARECERAATE QUE O ENFRENTES ... A/ENTURE-SE! !
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TRABALHANDOA RAIvVA

Desejo de Esganar |

C omec¢o de més, dia abafado, chove a cantaros
em Sido Paulo. Transito dificil, filas de carros
parados, filas duplas, filas triplas... No banco de tras,
as criangas trocam socos e a gritaria me faz lembrar
dos milionarios circuitos do boxe norte-americano.
Chego ao meu destino, procuro uma vaga coberta,
dou voltas pelo estacionamento do supermercado.
Paro por um momento e blasfemo contra a béng¢ao
de ser mde; ameago 0s pequeninos, €sSmurro o vo-
lante, cerro os dentes. Um carro desocupa um lugar
bem a minha frente e, por um momento, penso que
parte do martirio acabou. E quando entra em cena
uma donatao inconseqiiente quanto enfeitada e, numa
manobra radical, esgueirando-se pela contra-mao,
estaciona incélume bem ali, na minha tdo sonhada
vaga. Des¢o do carro furiosa; com uma porteirada
firme me dirijo a perua aos berros, impedindo o tran-
sito e ameacando pOr abaixo aquele penteado tao bem
modelado as custas de quilos de gel. Diante da cena,
entre temeraria, surpresa e ofendida, a criatura resol-
ve “deixar barato”, da ré e procura outro lugar para
estacionar. Vitéria!! No carro, as criangas perplexas
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estdo mudas e bem-comportadas. Vitoria dupla!!!

Retomo o volante sob olhares curiosos; alguns
poucos de admiracao e apoio, muitos de reprovacao;
estou livida, respiragcao ofegante, maos frias, boca
amarga e um desagradavel aperto no estdmago. Ex-
perimentando esse estado de estresse, ja ndo me sin-
to tdo vitoriosa assim...

A irritacdo, a raiva, a ira, a colera sao tomadas
por sindnimos, variando quanto a intensidade de acor-
do com nossa escala de valores propria. Trataremos
aqui desses perturbadores sentimentos sem a preo-
cupacao de classifica-los. Mesmo assim, vocé vai
saber direitinho do que estamos falando, ¢ claro que
em algum momento da sua vida vocé ja foi acometi-
do por um acesso de colera.

A raiva ja vem instalada em nossos circuitos,
ndo € necessario ter contato exterior com ela nem
aprendé-la. O bebé manifesta sua ira quando suas
necessidades se frustram: ele berra porque deseja ser
alimentado, aquecido ou trocado. A psicologa Bonnie
Maslim' codifica essa raiva inata como “primal” e
observa que ela funciona como um dom da natureza
que, nos primeiros meses de nossa vida, nos propi-
cia prote¢ao e amor.

Percorrendo os corredores do supermercado,
deparo com outra cena deprimente: um menino agar-
rado a um pacote de biscoitos berra a plenos pul-
moes, enquanto grossas lagrimas rolam por suas fa-
ces rubras. A mae tenta, pacientemente, convencé-lo
de que ja tem um estoque consideravel daquelas bo-
lachas em casa, além dele nao gostar de rosquinhas
de coco, apreciando apenas os personagens da em-
balagem; a criatura se joga no chao e a gritaria conti-
nua. A mulher se afasta desolada, fazendo de conta
que nao conhece o pequenino animal raivoso. Eis ai

108



o processo da raiva em pleno andamento: o garoto
vé sua necessidade (que, embora criada pela publici-
dade, lhe parece legitima) frustrada e encena um ata-
que. E agora? Como controlar esse sentimento tao
“natural”?

E sabido, a luz da razdo, que a raiva ¢ inutil;
meu amigo Luis Pellegrini comenta que, em conver-
sa com o atual Dalai Lama, este afirmou categorica-
mente que os trés principais males da humanidade
sdo a ira, a ignorancia e os apegos; um texto classico
do budismo tibetano (o “Colar da Compreensao Cla-
ra”, traduzido para o portugués sob o titulo “A Men-
te na Psicologia Budista”), apresenta a ira entre as
seis emogoes basicas (e por emog¢ao basica entenda-
se “os fatos mentais emocionalmente maculados™,
atos centrados no ego que tornam a mente inquieta).
“E uma atitude vingativa com rela¢do aos seres sen-
cientes, as frustragoes, e ao que dé4 origem as frustra-
¢oes da pessoa. Sua funcgao € servir de base para cri-
ticar, e para o fato de nunca encontrar um momento
sequer de felicidade.” Essa vinganca, para os budis-
tas, assume aspecto ndénuplo: volta-se contra si mes-
mo, contra 0s amigos e contra 0s inimigos, nos trés
aspectos do tempo — passado, presente e futuro.
Complexo, nao?

Algumas pessoas acreditam ingenuamente se-
rem capazes de suprimir a raiva ou sequer senti-la; a
maioria, também de maneira equivocada, julga en-
derecar sua raiva sempre para o alvo certo, o que
nem sempre acontece, conforme o “aspecto nonuplo”
ressaltado pelo budismo. Muitas vezes nossa ira ex-
plode sobre nossos entes queridos ou proximos, sem
que tenhamos identificado sua verdadeira causa. E
bom por pra fora toda a raiva, mas € preciso encara-
la e examina-la bem antes de despeja-laa esmo. Avi-
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so aos controlados: melhor que expressar araiva, s
mesmo ndo té-la! Se alguém lhe disser que nunca se
sente irado, ndo se trata de uma pessoa pronta para
ser canonizada, mas que nao sabe identificar e lidar
com seus sentimentos. Quem busca enterrar sua rai-
va estéd apenas se iludindo.

Geralmente, os que “engolem” a raiva voltam-
na contra si proprios, numa espécie de autopunigao,
COmo se merecessem passar por isso “para apren-
der”. Outros direcionam sua ira contra pessoas pro-
ximas — muitas vezes indefesas, como as criangas
ou os subalternos —; sao raros os que se voltam con-
tra aquilo ou quem tenha, de verdade, causado a rai-
va, trabalhando construtivamente para a sublimacao
desse sentimento. Uma perigosa armadilha se forma
a partir de pequenas magoas acumuladas, que nao
encontram vazao atraveés de ataques coléricos; esses
lixos podem ir se acumulando até resultar num aces-
so explosivo de raiva quando menos se espera.

E bom estar atento aos rostos anénimos que nos
provocam esses sentimentos quase imperceptiveis: a
mulher que usurpava minha vaga, a crian¢a que es-
perneava, o agogueiro querendo empurrar uma peca
inteira de alcatra, s para ndo ter de limpar ou fatiar,
a caixa com olhar de desdém, em plena operacao
tartaruga, insensivel a todas as dificuldades que eu
enfrentara para satisfazer a necessidade legitima de
abastecer minha despensa e ter o que comer durante
a semana... Convém encara-los, fixar bem o olhar, e
encontrar uma maneira de demonstrar-lhes nossa in-
satisfacdo; caso contrario, corremos o risco de desa-
guar sobre o marido ao chegar em casa e constatar-
mos que ele ndo recolheu o jornal do capacho e as
tragicas noticias do dia viraram uma pasta de papel
marché...
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O que podemos fazer contra esses “andnimos
insignificantes”? Uma boa saida seria enfrenta-los,
como suger e Davi d Vi scatt?; se o motorista de taxi
foi rude, enquanto aguarda o troco “comunique” que
nao vai haver gorjeta, porque ele se excedeu na gros-
seria; chame a aten¢ao de seu auxiliar se ele se tornar
relapso ou responder mal a alguma das suas solicita-
¢oes; faca-o num tom questionador do tipo “vocé
esta com algum problema?”’; ou simplesmente diga
com firmeza ao interlocutor, seja ele quem for, que
ndo gostou do comentario ou da brincadeira. Tudo
isso pode ser feito sem exaltacdo, num tom de voz
normal e sem muitas rugas na testa; caso contrario,
vocé se deixa contaminar pelo veneno da raiva. E
um treinamento bastante util para que possamos en-
frentar as pessoas proximas e melhorar nossas rela-
¢oes de convivéncia, pois quando outros sentimen-
tos estdo em jogo (como amor ou amizade, por exem-
plo), a coisa se complica ainda mais.

As causas da ira sao muitas. O Dr. Wayne W.
Dyer? enumera alguns itens bem comuns: o transito,
conforme ja mencionamos, as competicoes (as tor-
cidas organizadas dos times de futebol, por exem-
plo, cada vez mais suprimem o prazer do esporte,
transformando-no num canal para escoamento de suas
raivas em forma de violéncia); coisas fora do lugar
sao capazes de enlouquecer a dona de casa certinha;
um novo imposto, uma nova lei vira assunto do dia e
passa a criar “nuvens negras’ bem acima das rodinhas
de amigos que bebericam um chopinho. Os atrasos
dos outros sdao indesculpaveis (0s nossos, nem tan-
to); as vezes araiva se volta contra objetos inanima-
dos (depois de uma martelada no dedo, nada “me-
lhor” que um bom pontapé na parede... e um dedao
bem inchado!). E muitos sdo os pessimistas que pas-
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sam o dia se queixando até mesmo de acontecimen-
tos mundiais além do seu controle.

Cabe aqui um pequeno paragrafo arespeito dos
monstros que criamos pré e pos-raiva. O mentalismo
prega que aquilo que pensamos, dependendo de de-
terminadas condig¢des, hoje apoiadas pela PNL (Pro-
gramacao Neurolingiiisitica), € passivel de se tornar
real neste nosso eixo de tempo/espago. Tudo o que
existe, existe antes porque foi pensado. O exemplo
classico ¢ o da mulher que nao confia no marido;
quando ele chega “atrasado” (e atrasado aqui signi-
fica “além do horario que e/a considera adequado™,
mesmo que tal ndo tenha sido explicitamente estipu-
lado entre ambos), encontra uma verdadeira fera en-
jaulada em casa, em vez de uma esposa. A medida
que o tempo passa e vai se constituindo no “atraso”,
amulher vai criando formas-pensamento do tipo “ele
deve ter outra”, “so ele se diverte enquanto eu fico
aqui feito uma empregada doméstica”, “homem nao
presta, s6 quer saber de farra”, etc. Nao ¢ de se ad-
mirar que ele seja recebido com tamanho azedume
ao chegar um pouco mais tarde, quer porque real-
mente tenha saido para beber com os amigos, quer
porque o pneu furou ou se dispos um favor a alguém.
E bem provavel que ele decida mesmo arrumar uma
amante real. Assim o ciclo se perpetua, tornando-se
Vici0so.

A raiva nem sempre é expressa, muitas vezes
torna-se subentendida a um simples olhar e cada qual,
para deixar barato, fica “imaginando” e atribuindo
significados aquele gesto, sem sequer discutir e dar
vazao ao real sentimento. Muito cuidado com o que
vocé pensa: nao deixe sua raiva se transformar numa
criadora de “amebas mentais”, usando o termo cu-
nhado por Luiz Antonio Gasparetto. Quem se rodeia
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de desgracas, se liga no jornalismo sensacionalista,
policialesco e catastrofico, comeca a reproduzir em
si estados irados que, aos poucos, vao se tornando
“naturais”.

Uma vez instalada, por mais que desejemos es-
condé-la, araiva tende a apresentar uma de suas fa-
ces malévolas. Pode vir na forma de insultos, na ex-
posicao do alvo da ira ao ridiculo, através do sar-
casmo e, a mais forte e inabalavel de todas, expres-
sar-se pelo siléncio ou indiferenga. Esta ultima cons-
tr6i o muro intransponivel onde os demais sentimen-
tos ficam enclausurados, sem nenhuma ponte de aces-
so. Se em geral o irado ¢ controlado por aquele que
provoca a ira (“Oba! E 56 eu ndo fazer a li¢do de
casa para a mamde ficar louca da vida!!”), ante a
indiferenca ou o siléncio, o outro perde o rebolado.
O que nao significa que o raivoso saia vencedor no
embate, uma vez que também nado encontra espago
para trabalhar seus préprios sentimentos; convém
ressaltar, a esta altura, que a raiva nao modifica o
outro, apenas encoraja o provocador a perpetuar seu
comportamento, movido pelo desejo de dominagao
(a qualquer momento ele se sente capaz de detonar o
processo de enraivecimento). Diante da raiva, as pes-
soas se comportam diferentemente, mas, em geral,
cada qual repete seu proprio padrio. E bom identifi-
car como voc€ — € 0S que o0 cercam — vivenciam
sua ira, a fim de trabalha-la de modo construtivo.

Gente que vive repetindo “Eumato!!”, “Eu pas-
so por cima!!”, “Eu arrebento!!” gera dentro de si o
estado de ira, além de, inconscientemente, ir tornan-
do esse sentimento aceitavel. Ja os que dizem “Ele
me deixa louca!!”, “Ela tem o dom de me irritar!”
permitem que os outros decidam como e quando
torna-los infelizes, sem assumir quesempre € possi-

113



vel analisar uma situagao sob um outro ponto de vis-
ta. Tome o leme de sua vida e ndo se irrite a toa!

Para alguns, a ira ¢ imobilizante; geralmente essa
reagdo de impoténcia diante de uma situagao que cria
araiva surge nos tipos mais “controlados”, aqueles
que gostam de negar ou escamotear a raiva, resultan-
do em estados depressivos. Outros, porém, sao to-
mados pelo “efeito Hulk”. Na literatura das histérias
em quadrinhos, mediante uma substancia quimica
injetada por acaso no corpo de um cientista, este se
torna um gigante verde, com impetos destruidores
incontrolaveis, quando sente raiva. Assim, para mui-
tas pessoas, a raiva ¢ um bom agente motivador de
mudangas que vao desde enfrentar um tanque de rou-
pa suja até a decisao por um corte radical de cabelo
ou a invasao da sala do chefe para pedir aumento,
com direito a murro na mesa. O acuado, movido a
raiva, torna-se um gigante (podendo ficar esverdeado
se a reagao mexer com o seu figado...).

E ja que falamos em metabolismo, convém ob-
servar a lista basica de sintomas de doengas provo-
cadas pelaraiva: hipertensao, urticaria e todo tipo de
alergia, palpitacdes que resultam em moléstias car-
diacas, insonia, cansago, insanidade, depressao (e
suas ramifica¢oes: tendéncias criminosas ou suici-
das, negatividade, isolamento); ¢ incrivel observar
ainda o namero crescente de casos de pessoas que
tentam contaminar os parceiros com o virus HIV por
ndo saberem lidar com a raiva de serem portadoras
ou acometidas pela AIDS.

Em resumo, a raiva daria um bom argumento
para historias de horror; € fato que ela existe e que
precisamos aprender a conviver o melhor possivel
com esse sentimento. Felizmente temos escolhas,
como as que sugerimos nos quadros que ilustram esta

114



matéria. Cabe a nos reavaliar nossas reagdes coléri-
cas e aprender algo util com elas. Com as ferramen-
tas adequadas nos tornaremos capazes de por em
funcionamento mais uma engrenagem desta comple-
xa maquina que denominamos Eu.

TRANSFORME SUA Raiva Num
PiscaAr DE OLHOS

Usanpoo Que EM PNL £ cONHECIDOPOR “SUBMODALIDADEY,
E POSSIVEL PASSARDO ESTADO DE RAIVAPARA UM ESTADO DE EOM
HUMOR “AUTOMATICAMENTE . AQUI VAI A DICA, PASSO A PASSO.

1 - RELEMBREA SITUACAOQUE LHE CAUSOU A RAIVA. VEIA O
QUADRO COM NITIDEZ, EM CORES AUMENTANDO SEU BRILHOE
LUMINOSIDADE COMO SE FOSSENUMA TELA DE CINEMA.

2 - AssoCIE-SE A IMAGEM (“ENTRE” NELA, OU SEIA, SINTA-SE ALl
VENDOAPENAS AS PARTES DO SEU CORPO QUE VOCE E CAPAZ DE VER
QUANDONAO HA UM ESPELHOPOR PERTO); RELEMBREO QUE FOI
DITO, COM A MAXIMA FIDELIDADE POSSIVEL, “AUMENTANDOO
VOLUME’ PARA ACENTUARO CALORDA DISCUSSAQ.

3 - [V SEGUIDA, COMECE A DIMINUIR A IMAGEM REDUZINDONA
AO TAMANHO DE UM CARTAO POSTAL; TORNE AS CORES APAGADAS,
TIRE O BRILHQ, TORNE-AS MAISESCURAY “SAIA” DA IMAGEM (AGORA
VOCE SE VE INTEIRO ALl, COMO QUEM ASSISTE A UM VIDEO OU VE
UMA FOTOGRAFIA); ABAIXETOTALMENTEO SOM, DE MANEIRA QUE AS
PESSOAS APENASMOVIMENTEMOS LABIOS, E OUGA (DE VERDADE OU
MENTALMENTE UMA MUSICAENGRAGADA (“CANTANDONO BANHEI-
rRO”, De EDuARDO Duskk, £ 6TIMA). E Riso CERTO...

ESTE E UM EXEMPLO DE ANCORA AUDITIVA; MAS VOCE PODE USAR
RECURSOS VISUAIS (A PESSOA QUE LHE CAUSOU A RAIVAVESTIDA DE
BAIANA POR EXEMPLO) OU CINESTESICOS (ENQUANTOESPERNEIAI A

PESSOA EM QUESTAOEXALA UM TERRIVEL CHEIRO DE CACHORRO
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MOLHADO...) UM LEMBRETE IMPORTANTE A ANCORAGEM DEVE SER
USADA APENASPARA ESTADOS DE RAIVA SEM MUITA
IMPORTANCIA (SE O SEU CHEFEBRIGOU COM A MULHER E ESTA SENDO
INJUSTO AO LHE CHAMAR A ATENGAQ 1SSO NAO IMPEDE QUE
VOCE SINTA RAIVA DELE, MAS, SE O FATOSE REPETEE A BRONCA
NADA TEM DE CONSTRUTIVQ UMA ANCORA SERA SUFICIENTE
PARA QUE VOCERELEVE A SITUACA@; CASOS DE RAIVA MAIS
GRAVES (A REVOLTACAUSDAPELA PERDA DE ALGUEM QUERIDQ,
UMA OFENSA MARCANTE, UM TRAUMA, ETC.)l REQUEREM ANALISES
MAIS APROFUNDADASE TECNICAS MAIS ESPECIFICAS
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TRABALHANDOA CuULPA

Ai, Como Daoi!l

ua Major Sertorio, centro velho de Sao Paulo,

19h30. Mais propicia a cenario de filme polici-
al amerciano classe B, aregido comercial comeca a
dar espaco aos bizarros personagens da noite. Men-
digos em suas camas de papelao disputam as melho-
res vagas nas calgadas, bem como travestis e prosti-
tutas demarcam, segundo seu proprio codigo de éti-
ca, seus pontos de trabalho. Enquanto as lojas se pre-
param para fechar suas portas, outro tipo de comér-
cio estd apenas comec¢ando... Durante essa transic¢ao,
a convivéncia entre os comerciantes e transeuntes ¢
natural e pacifica, embora alguns mais afoitos utili-
zem técnicas de vendas um tanto agressivas.

Feliz e despreocupada, num balcao de fotos qua-
se a beira da cal¢ada, escolho um porta-retratos para
emoldurar a expressao de alegria que envolve com
ternura meu irmao e sua cria, o pequenino Vinicius.
Examino alguns albuns de fotografias, me ocupo dos
precos, formas, acabamento. No melhor das proje-
¢oes dos meus sonhos, sou abordada por um pedinte
sujo, de aspecto doentio e infeliz, que murmura al-
guma coisa incompreensivel. Como de costume, des-
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vio o olhar e mecanicamente respondo com firmeza
um sonoro “NAO”, sem deixar brechas para prosse-
guir conversa.

Mas o rapaz insiste e captura minha atengao; ob-
servo compassivamente o farrapo humano, maltra-
pilho e imundo, de expressdao amargurada. Um tro-
cado, um vale-refei¢ao, qualquer coisa que possa ser
revertida em alimento, ele implora. Percebo que aque-
la alma também precisa ser alimentada urgentemen-
te. Porém, me mantenho firme na disposi¢ao de ne-
gar ajuda. Nao, me recuso firmemente a ser respon-
savel pelo lixo social.

Do caminho de casa aos lugares que comumente
freqiiento, seja o shopping center, a editora, obureau
de comunicacao ou o cinema habituais, sou aborda-
da, em média, por umas trinta pessoas, entre pedin-
tes e vendedores ambulantes. Constituem assim uma
espécie de trapaceiros em potencial, todos avidos por
tomar de mim alguma migalha dos meus merecidos
rendimentos. Anos atras eu me abria a cada propos-
ta, julgava o mérito de cada questdo e optava por
abrir ou ndo a bolsa. Até o dia em que fui ameagada
por um pequeno delinqiliente de uns nove anos de
idade que, tendo negada sua esmola, repetiu o pedi-
do de maneira mais convincente, exibindo um pe-
queno estilete enferrujado que escondia na manga:
“Tia, me da dez reais sendo furo vocé todinha...”

A partir de entao, lacrei meu coragao, bem como
os vidros e portas do carro, e me fechei as negocia-
¢oes. Nenhuma ajuda, minha caridade tem hora e
enderego marcados através de trabalhos assistenciais
voltados a pessoas que me déem algum retorno,
como, por exemplo, a satisfacdo de acompanhar seus
progressos pessoais. Mas confesso que a triste figu-
ra do mendigo visivelmente faminto pds em xeque a
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estrutura tdo bem resolvida a luz darazao. Uma opres-
sao no peito, um nd na garganta, o olhar perdido ao
longe me fizeram reconhecer uma emoc¢ao até bem
pouco por mim esquecida: a culpa.

Sou da geragao dos anos 80, de formag¢ao huma-
nitarista, papo-cabeca, que defendia idéias socialis-
tas, apontando com o dedo em riste para os flagelos
criados pelo capitalismo selvagem. “Eles”, porcos
capitalistas, eram os culpados pela desigualdade en-
tre os seres humanos, o fortalecimento do sistema de
classes e o alargamento, em proporc¢des geométri-
cas, da base da piramide social. Até meus 21 anos,
durante minha militancia intelectual (e pouca vivén-
cia, diga-se depassagem), aculpa era “deles”,eunao
tinha a menor participagao.

Recentemente, através de uma pratica terapéu-
tica, a Terapia da Linha do Tempo, pude observar o
quanto escamoteei minha culpa ao longo dos anos.
Apesar da formacao catodlica, nunca engoli a idéia
do pecado originado pela maga, alids uma das mi-
nhas frutas prediletas... Optei muito cedo por nao
carregar os pecados do mundo, fossem esses origi-
nais ou ndo. Mais tarde, através das correntes espi-
ritualistas, abracei fortemente a idéia de que todo ser
humano age sempre de acordo com a plenitude de
sua capacidade e conhecimento, fazendo o seu me-
lhor a cada momento; isso veio reforgar a idéia de
que somos todos inocentes, até prova em contrario.

Minha maxima culpa ndo se refere propriamen-
te a algo terrivel que eu tenha feito a alguém; reflete
antes alguma coisa triste envolvendo pessoas queri-
das que nao souberam entender minha afei¢ao; para
nao me sentir magoada, geralmente opto por me sentir
culpada: “ah, bem que eu poderia ter sido mais com-
preensiva, ter feito mais isso ou mais aquilo, ter agi-
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do assim ou assado...” Mas a culpa existe, ali bem
escondida entre tantos sentimentos inuteis.

Culpar-se pelos erros dos outros e as misérias
do mundo é pratica bastante comum; parece que nos
reconfortamos aos nos sentir pelo menos um pouco
culpados; como se tivéssemos de arcar com uma par-
cela da culpa humana arquetipica para fazer parte da
grande e pecadora irmandade judaico-crista. A ima-
gem do Deus vingativo, onipresente e onisciente, que
a todos pune, paira como um raio pronto a ser dispa-
rado sobre nossas cabegas a qualquer momento.

Culpa ¢ doenca relacionada ao passado, vocé s6
se sente culpado por algo que ja fez. Por isso, como
ressalta o terapeuta americano Wayne W. Dyer,! ¢
um sentimento absolutamente inutil, uma vez que
nos imobiliza no presente por alguma coisa que ja
aconteceu e ndo podera ser mudada, nao importa quao
culpado voce se sinta. Segundo Dyer, dois caminhos
basicos nos conduzem a culpa: o aprendizado du-
rante a infancia — a culpa residual — ou a auto-
imposi¢ao na idade adulta quando se infringe um
codigo que nos dispusemos a cumprir.

A culpa residual advém da manipulacao dos
adultos na tentativa de controlar o comportamento
infantil. A velha piada da diferencga entre a mae itali-
ana e a mae judia (enquanto a primeira ordena “come,
sendo eu te mato!!”, a segunda dramatiza, “come,
sendo eume mato!!”’) satiriza uma das praticas mais
comuns de “negociacdo” entre pais e filhos, resul-
tando em padrdes de culpa que serao arrastados por
toda a vida. Mais tarde, por associacao, o individuo
sente-se culpado toda vez que se defronta e contraria
algum tipo de autoridade que substitui a figura dos
pais (como o patrdo, por exemplo) ou as instituigdes
(aIgreja, o grupo de amigos, a esposa).
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Uma amiga recorda uma cena de infiancia bas-
tante comum. Certo dia em que a classe toda estava
em polvorosa, ela soltou um berro estridente, bem
no momento que o professor mais chato da escola
entrava em aula. “Quem gritou? ”, perguntou o ra-
paz, 6culos apoiados no focinho feroz. Siléncio to-
tal. “Quem gritou? ”, tornou a perguntar. Timidamen-
te, a garotinha sussurrou um quase incompreensivel
“Fui eu”. Ele deu por encerrado o interrogatorio e
prosseguiu com a aula normalmente. Muitos de nos,
sem duvida, ja presenciamos outros finais menos
felizes para a mesma historia. Pessoalmente fui tes-
temunha de um deles, onde o culpado nao se acusou.
Resultado: um trabalho para todos da classe de inu-
meras paginas sobre um assunto tao sem importan-
cia que nem mesmo me lembro do que se tratava...
A culpa seria, pois, aprendida. Ou pior, ensinada.

Ja a do tipo auto-imposta ¢ mais marcante, por-
que surge na idade adulta, quando o individuo pos-
sui compreensao e livre-arbitrio desenvolvidos e, por
algum motivo, rompe uma regra socialmente pré-
estabelecida. Um casamento que desmorona e o des-
cumprimento do compromisso de amar alguém “até
que a morte os separe” podem se traduzir em culpa
auto-imposta. Como se fosse possivel recair apenas
sobre um dos parceiros a responsabilidade pela feli-
cidade de ambos...

Comego arecordar estranhas histérias envolven-
do pessoas queridas em plena crise de culpa. Como
a do amigo que se dizia culpado por um aborto. Pas-
mem, ele ndo era médico, tampouco candidato ao
prémio Nobel de medicina por ter-se tornado o uni-
co homem capaz de gerar um bebé em suas proprias
entranhas... Simplesmente sugeriu — ou induziu,
segundo suas proprias palavras — a namorada gra-
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vida a pratica, que além de ilegal ¢ considerada alta-
mente imoral. Aqui ndo discuto o tema a luz da lega-
lidade, da moralidade ou da espiritualidade; apenas
me parece um enorme contra-senso sucumbir ao peso
da culpa sem sequer dividi-la, ja que ndo me consta
que a senhorita tenha sido ameacgada fisicamente para
que concordasse com tal atitude. Eram apenas duas
criangas, sem qualquer perspectiva concreta acerca
de seus futuros, evitando langar uma terceira nessa
aventura, a seu ver perigosa e cruel, que ¢ a vida...
No entanto, sempre que as coisas ndo iam bem, ele
pensavano inevitavel “castigo de Deus” por ter sido
um menino tao mau.

“Sera que tudo o que eu gosto é ilegal, ¢ imo-
ral ou engorda?”, diz um verso da dupla Erasmo e
Roberto Carlos. Culpa ¢ a melhor desculpa, se me
permitem o infame trocadilho, para se evitar a felici-
dade. O prazer de qualquer natureza € sempre asso-
ciado a uma pontinha de culpa. Uma mesa farta nos
remete as manchetes das criancas famélicas da Etio-
pia; a diva nua da revista masculina traz a lembranga
a mal-amada companheira, cujo brilho do olhar de
ha muito foi esquecido; até mesmo o fazer bem feito
pode nos reportar a incomoda idéia do quanto so-
mos tolos em desperdicar nossa preciosa energia com
uma tarefa que s6 da cartaz ao nosso tacanho chefe,
quando poderiamos estar desfrutando de um tempo
extra junto aos nossos filhos ou amigos... Pelo pra-
zer tudo? Nada!!! Entdao, como ¢ que ¢? Cul-pa-do!
Cul-pa-do! Cul-pa-do!!!

A sexualidade € um dos alvos mais visados pelo
estigma da culpa. Sejamos homens ou mulheres, he-
tero ou homossexuais, sexo ¢ ensinado como algo
feio, reprovavel, pecaminoso. A atividade sexual, das
mais criativas, naturais e instintivas do ser humano,
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foi tao burilada intelectual e socialmente que se trans-
formou numa complica¢do. O feminismo trouxe
como postulado fundamental e infeliz contribuicao,
a obrigatoriedade de nos tornarmos “bons/boas de
cama’; o orgasmo, prazer unico, individual e intrans-
ferivel, transformou-se em assunto da grande midia,
vulgarizado e sem limites entre a liberdade e a liberti-
nagem. Resultado: tome culpa! Da boca para fora,
liberou geral. No intimo, porém, permanecemos 0s
eternos caretas confusos de sempre, usando sexuali-
dade como moeda para fins de trocas e ndo como
instrumento de amor e prazer, ja que prazer e culpa
sao naturalmente excludentes. E da-lhe aids, crime e
castigo... Diante da auséncia de bom senso, me vem
a mente a sabedoria do mestre iogue Ramana Maha-
rishi, que em sua pureza apregoava: “sua obrigagdo
ndo é ser isto nem aquilo, mas simplesmente ser...”’

Em meio a tantas contradi¢des do pensamento
ocidental, como simplesmente ser? Um caminho va-
lido ¢ o da escolha consciente. Descomplique! As
bases do pensamento positivo se firmam sobre dois
alicerces fundamentais: vocé€ nao pode querer e nao-
querer uma coisa ao mesmo tempo (traduzindo em
linguagem positiva: afirme o que quer e ndo perca
tempo com o que ndo quer!) e somente quando se
sabe aonde se quer ir nos € permitido chegar 14 (ou
seja: delineie com clareza o seu objetivo). Percalgos
no percurso? Desculpas da culpa.

O que nossa mente pensa lucrar com esse senti-
mento tao inutil? A culpa pode nos reportar a uma
espécie de fuga frente a realidade. Se vocé quer pro-
telar uma mudanca, nada mais eficaz. Em vez de sim-
plesmente aprender com o “erro” do passado e tocar
a vida adiante, vocé se apega aquela experiéncia ne-
gativa evitando repetir a atitude que provocou a de-
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sagradavel situacdo; meu amigo, por exemplo, op-
tou por nunca mais ter filhos e permanecer culpado
pelo aborto provocado.

Ha quem opte pela culpa na esperanga de que
esse comportamento o torne digno de ser perdoado;
assim o remorso conduziria ao perdao. Ha ainda os
que gostam de ser manipulados e permitem que os
outros os fagam se sentir culpados, pois assim obte-
riam a aprova¢ao dos mesmos, numa espécie de re-
torno a infancia. Como a filha arrependida que volta
a casa paterna depois do casamento desfeito e as-
sume sua “culpa” por ter escolhido para marido aque-
le crapula, mesmo sob a total reprovagao dos pais. O
arrependimento permite que ela seja aceita sem mui-
tas criticas, enternecendo o coracao dos familiares e
dando-lhes uma falsa superioridade compreensiva.
A culpa também desencadeia impetos de piedade e
falsa bondade dos outros em relacdo ao culpado.

Por pior que pareca, a culpa ¢ algo conhecido,
sobre o qual podemos manter controle; nos proprios
nos castigamos antes que alguém mais cruel o faca.
Ela nos protege da pecha de “meninos maus” e “ci-
dadaos indignos”™, ao expor nossa vulnerabilidade.
Evita que encaremos nossa verdadeira— e grotesca
— face; permite que sejamos aceitos. Talvez, neste
momento, a culpa ainda lhe pare¢a uma boa solugao
para seus problemas, embora, particularmente, eu a
considere o proprio problema em si. Caso voceé te-
nha aceito meu convite a reflexao, permita-me apre-
sentar-lhe entdao alguns antidotos contra a culpa.

O que vocé ganha abandonando a culpa? Em
primeiro lugar, autonomia para agir segundo sua pro-
pria vontade e tentar novos caminhos, mesmo que a
trilha se inicie através de experiéncias semelhantes a
algum fato mal-sucedido do passado. Outra boa re-
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compensa consiste em se ver livre da manipulagao
dos outros, aprendendo a resignificar certos compor-
tamentos. Como uma amiga que disse ter aprendido
anao sentir a minima culpa ao ter sua carona recusa-
da pela tia idosa, que mora com ela e prefere cami-
nhar trés quadras para receber sua aposentadoria;
mesmo que em casa ela venha eventualmente a se
fazer de vitima, a sobrinha zelosa nao se sente mais
responsavel pela recusa da tia.

Descortinar o denso véu da culpa nos permite
ver com mais clareza a realidade a nossa volta e
amplia nosso poder de decisao, deixando de lado as
limitagdes. Permite ainda uma revisao criteriosa de
seu sistema de valores, revela tragos da sua persona-
lidade até entdao nao observados (e que podem ser
mudados, caso vocé ndo goste deles!). Tira um peso
enorme dos nossos ombros, nos conduz ao exercicio
da escolha; permite-nos agir com leveza, alegria e
prazer, tornando-nos pessoas mais agradaveis de se
conviver.

Reexamino minhas culpas e vislumbro o que de
bom realizei apds as atitudes que me causaram esse
incoOmodo sentimento. Nao fui a tdo sonhada ad-
vogada, como muito desejava meu pai, mas fago com
amor o meu trabalho, empenho sempre o meu me-
lhor nesse oficio de reunir letras, palavras e idéias.
N3ao sou a profissional famosa da qual os amigos al-
mejavam se orgulhar, apenas a jornalista que se ocu-
pa em buscar ferramentas para bem viver e deixar
viver. Talveznao seja a filha, a mae, a mulher, a ami-
gaideais, mas simplesmente alguém em paz com sua
consciéncia, plenamente feliz com suas conquistas
e, quanto possivel, dedicada. Um simples ser huma-
no neste eterno aprendizado de perdoar-se e perdo-
ar; errar e superar os erros; € continuar sempre, com
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toda a alegria e vontade de viver possiveis. Coloco-
me ao largo dos julgamentos, relaxo, deixo a vida
acontecer. Meu veredito? Inocente, sempre...

LiBERTANDOSE DA CuULPA

ALGUMAS PRATICASUTEIS PARA VOCE TRABALHARSUA CULPA.
(BaseaDAseM sucesTOEsDE WAYNE W. Dyer)?

1 - OLHANDO-SE NO ESPELHQ REPITA SEIS VEZES A SEGUINTE FRASE
““O MEU SENTIMENTODE CULPA NAO MUDARA O PASSADO
NEM FARA DE MIM UMA PESSOA MELHOR’.

2 - FAGCA UMA RELACAODE SUAS CULPAS EM DUAS COLUNAS,

COLOCANDOO FATONA COLUNA DA ESQUERDAE A DATANA

COLUNA DA DIREITA OBSERVE AS EVENTUAIS CORRELAGOES
ENTREOS FATOS E SE ELES ALTERARAMALGO EM SUA VIDA.

3 - EXPERIMENTE FAZER ALGUMA COISA QUE NORMALMENTEO
CONDUZA UM ESTADO DE CULPA (NEGARUMA ESMOLA, SAIR
SOZINHO, USAR DE FRANQUEZA). OBSERVEA QUESTAO POR

OUTRO ANGULOE VEIA SE CONSEGUE DETECTAR
O LADO POSITIVO DESSA ATITUDE.

4 - DESATIVEO MESCANISMO DE MANIPULAGAO DAS PESSOAS,
DEMONSTRANDOQUE VOCE E CAPAZ DE LIDAR COM
O DESAPONTAMENTODELAS EM RELAGAO
AQUILO QUE ESPERAM DE VOCE.

5 - RrRDOE-SE.
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TRABALHANDOA VAIDADE

O Ego Sem Dono

ito da manha. Com meu reldgio mental ajusta-

do para esse horario rotineiro, abro os olhos
sonolentos para um novo amanhecer. “Logo de ma-
nhd, bom-dia!”’’, me sauda Zizi Possi através dos
versos leves e descomprometidos de Swamy Jr. e
Paulo Freire. Acordo sempre de bom-humor, todo
dia ¢ uma promessa de vida, o que, por si s6, ja ¢
uma béncao dos Céus.

Com os cabelos embaralhados, o olhar caido de
cachorro sdo-bernardo e a pele palida, contemplo o
espelho. Banho o rosto com agua fria e finalmente
percebo o despertar da consciéncia. Os olhos, agora
mais atentos, observam com certa preocupagao um
sombreado de olheiras; pensando bem, talvez o dia
nem seja tdo bom assim...

Preciso parar de comer carne, deixar de lado as
tentacdes da mesa. Comer e beber s6 até as onze da
noite, como ensina o mestre chinés Liu Pai Lin; de-
pois disso, o figado esta dormindo... Isso mesmo,
grande idéia. Com um pouco de disciplina e dieta
alimentar, talvez minha aparéncia recupere o vigo ¢
o frescor dos vinte anos.
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Acendo a luminaria e dou umclose com o espe-
lho de aumento. Nossa! Mais uma ruguinha! Uma
nova “linha de expressao”, como dizem elegantemen-
te algumas vendedoras de cosméticos. Sao essas pe-
quenas e inevitaveis “novidades’ que nos fazem sentir
cada dia mais velhos... “Até os trinta, vocé tem a
cara que a vida lhe deu; depois dos trinta, tem a cara
que bem merece”, segundo o pensamento de Coco
Chanel.

Hora do desjejum. Ok, vamos pular essa parte,
preciso emagrecer quatro quilos pra ficar igualzinha
a Naomi Campbell; faltam-me uns dezoito centime-
tros de altura e aquele tom de pele achocolatado que
despedaca coragdes. Mas esses detalhes eu resolvo
depois. Abro o armario e alcango uma camiseta, um
Jjogging qualquer, calgo meias felpudas e o ténis mais
velho que consigo encontrar. Penteio os cabelos com
os dedos, pego a bolsa e corro a garagem. Nove qui-
l6metros me separam da associagdo onde pratico tai-
chi chuan; quanto mais cedo melhor, ¢ verdade, mas
ndo aceito o prazer que impoe sacrificios, por isso
ainda me permito cultivar o péssimo costume de me
deitar e levantar altas horas.

No caminho h4 um farol demorado bem em fren-
te auma academia de ginastica. A fachada de vidro e
concreto, com detalhes em cores vivas, sugere dina-
mismo; a porta giratoria, num vaivém constante, re-
forga a idéia de “agito”. Como numa vitrine, corpos
jovens e recauchutados se exibem. Nao sei o que vai
por aquelas mentes, mas os corpos suados parecem
exauridos, num desperdicio de energia. Com fones
no ouvido e o olhar distante, as pedaladas na bicicle-
ta ergomeétrica executadas através de gestos mecani-
cos sugerem a separacao de duas metades distintas;
corpo e mente parecem estranhos um ao outro: en-
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quanto o primeiro se ocupa, a outra se preocupa.

Paredes forradas de espelhos permitem obser-
var-se sob todos os angulos; sempre hd um ponto a
ser aprimorado em nome da perfei¢ao. Até hoje nao
assimilei que estigma perfeccionista € esse. A maio-
ria dos atletas de academia que conhego pouco se
preocupam com a saude, € puro senso estético. Con-
tinuam fumando feito chaminés, comendo e beben-
do desregradamente, sofrendo muito e sentindo pou-
co prazer. Queixam-se de cansago, reclamam dos re-
sultados ainda insatisfatérios, do tempo perdido, dos
sacrificios. Uma vida perfeita corre 1a fora como meta
a ser perseguida; muito mais saudavel, porém, seria
se dar um tempo e examinar com cuidado a propria
ecologia interior.

Do outro lado da rua, um outdoor exibe uma
mulher maravilhosa e d4 areceita para se ter cabelos
perfeitos. Para minha surpresa, nao se trata de mais
um comercial de xampu, mas de um 6leo comesti-
vel, indicado para o preparo de frituras. Pois &, rosto
bonito também vende colesterol...

Goela abaixo os mitos da vaidade nos vao sen-
do entuchados. Neste pais mulato ¢ comum nos de-
pararmos com mogas de nariz achatado, grossas so-
brancelhas negras e cabelos em tons de espiga de
milho, j& que os homens preferem as loiras... Mes-
mo que isso lhes custe boa parte do salario e muitas
horas no saldao de beleza, ndo importa, melhora a auto-
estima. “Eu gosto mais de mim quanto mais me pare-
¢o com aquilo que os outros esperam que eu seja...”

Aviso aos navegantes dos misteriosos mares da
vaidade que por mais que nos maquiemos € enfeite-
mos, jamais conseguiremos chegar a perfeicdo das
capas de revista. A menos que nos submetamos aos
magicos retoques a laser dos fotolitos que garantem
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sempre a melhor impressao. Curiosidades graficas a
parte, aquilo que vemos diante do espelho ¢ arte-
final e ndo rascunho, estejamos satisfeitos ou ndo.

“Eu me amo, eu me amo, ndo posso mais viver
sem mim’?, repete de maneira jocosa o refrao da
musica satirica do grupo paulista Ultraje a Rigor.
Nesse exercicio equivocado de amar-se, muitos va-
lores internos da mais alta importancia vao sendo
relegados ou substituidos; ai ja ndo € pratica de auto-
aceitacao, mas a busca desesperada de uma identi-
dade que sirva de fachada, de escudo para estabele-
cer uma relagdo com o mundo “la fora”. As armadu-
ras protegem, mas também inibem nossos sentidos
em relacdo a realidade exterior e ndo nos dao chance
de entrar em contato com o novo e nossas necessida-
des e desejos mais intimos. Ficamos na mesmice do
“eu sou”, sem perceber o quanto fluimos e aprende-
mos quando apenas nos deixamos estar...

A imagem do “eu maravilhoso™ que se basta e se
apaixona por si mesmo, chegando a morrer em nome
dessa auto-estima exacerbada, est4 presente no mito
de Narciso, obelorapaz que desprezava oamor. Asse-
diado por varias ninfas, um dia despertou o amor de
Eco, ajovem tagarela que havia sido punida por Hera.
Suas historias incessantes distraiam a esposa de Zeus
enquanto este se ocupava com novas conquistas amo-
rosas; assim, a ciumenta Hera p0s fim ao falatorio,
condenando a ninfa a apenas repetir as ultimas sila-
bas das palavras pronunciadas ao seu redor.

Eco persegue o objeto de sua paixao, mas nao
consegue se comunicar com Narciso; entediado com
aquela repeticao incessante, o jovem pede a ninfa
que apareca. Mas, quando ela tenta abraga-lo, ele a
repele. Infeliz, Eco se refugia numa caverna com seus
lamentos, até tornar-se pedra. Revoltadas com o triste
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fim da jovem, outras pretendentes rejeitadas pedem
a Némesis uma puni¢ao exemplar para o cruel Nar-
ciso; com seu senso de justica, a deusa faz com que
ele, voltando de uma cagada num dia de intenso ca-
lor, se debruce sobre um lago para beber. Ao ver a
propriaimagem ali refletida, Narciso se apaixona per-
didamente pelo belo rapaz e torna-se insensivel a tudo
que o rodeia até o momento em que tenta abraca-lo e
beija-lo, afogando-se no lago.

Conhec¢o muitos Narcisos modernos; refletindo
sobre suas historias, percebo que, na maioria das
vezes, como no mito, a atitude narcisista advém de
malogros amorosos. H4 o rapaz divorciado, com ares
de solteirdao convicto, investindo firme na sedugao
através do olhar que encerra o mais puro e angelical
azul do céu, mas que apenas promete e pouco se da;
sua alma transparente ¢ embacgada pelo escudo pro-
tetor do ndo-envolvimento. Preocupado em amar-se,
nao abre espago para que ninguém mais lhe possa
oferecer carinho e aten¢ao desinteressados. “Mulhe-
res inteligentes sdo perigosas ”, ele afirma. Elas pdem
em risco a fragil estrutura erguida a duras penas, uma
estaca escorando aqui, um pouco de reboco tapando
uma rachadura ali. Nao concordo com sua proposi-
¢ao; observando seu modelo de mundo, acredito que,
para ele, mulheres em geral sdo perigosas. Talvez
por isso insista em se divertir com garotas mais jo-
vens e sem propositos delineados, como um menino
na mais tenra idade que brinca com bonecas... De
longe eu o contemplo e, sob o meu ponto de vista,
ele é apenas uma presa indefesa em potencial da loba
malvada que se disponha a soprar, soprar... até a casa
desabar.

Num bar de solteiros deparei com uma cena que
seria cOmica se nao fosse tragica. Em torno de uma
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grande mesa redonda, quatro rapazes com ares de
quem conta vantagens bebericavam e riam. Um ou-
tro, cheio de etiquetas de grife € com um perfume
enjoado que envolvia todo o quarteirdo, chegou por
ultimo e se alojou no ninho de predadores. Cumpri-
mentou-os desinteressadamente, pediu uma bebida,
depois sacou um telefone celular e pos-se a ligar fre-
neticamente, com o olhar perdido, entremeado com
algumas gargalhadas calculadas. Ao cabo de uns qua-
renta minutos, tomou um gole, ajeitou o colarinho,
alinhou os cabelos, despediu-se friamente e foi em-
bora. Nenhum gesto de simpatia ou intimidade para
com os demais nem mesmo com o ambiente que o
cercava. Completamente alheio a tudo e a todos, seu
gesto de individualismo me fez pensar que, prova-
velmente, ele sé saiu de casa porque talvez ali nao
dispusesse de uma grande mesa redonda e alguém
que lhe servisse um uisque...

Belas maes de meia-idade competindo com as
filhas adolescentes sdo também um quadro narciseo
comum. Elas usam as mesmas roupas — se possivel
esforcam-se por manter o mesmo manequim —, e
chegam a disputar corridas assentadas sobre aqueles
patins esquisitos, nao pelo prazer da brincadeira, mas
porque as envaidece parecerem “duas irmas”... Al-
gumas tentam impor as garotas seus modelos, criti-
cando a maneira como se vestem, se comportam, se
divertem. A vaidade cria um muro em vez de uma
ponte na comunicagao entre ambas.

Homens respeitaveis ostentam objetos luxuosos
e sao vaidosos na exata proporc¢ao de seus bens. Al-
guém devia lembra-los de que zeros ndao valem nada...
Mesmo assim, quanto mais desses algarismos pos-
suem em suas contas bancarias, mais senhores de si
eles se sentem, dispondo de pessoas e coisas como
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quem caminha rumo a auto-suficiéncia. Seria util
lembra-los, como dizia o poetinha Vinicius de Mo-
rais, que desta vida nada levarao, “so6 seu terno de
estimac¢ao”. Que fossa, hein, meu chapa, que fossa!!

A vaidade nos faz enxergar a realidade através
de lentes de aumento que distorcem e embagam a
visdo. Criamos uma imagem grandiosa e idealizada
acerca de nés mesmos, nos deixamos dominar total-
mente pelo ego, o que pode culminar no egoismo
exacerbado. O terapeuta corporal Alexander Lowen?
afirma que a exagerada imagem de auto-suficiéncia
que o narcisista cria acerca de si mesmo tenta esca-
motear sua profunda dependéncia da aprovagao do
outro. Corpos esculpidos pela musculagcdao em nome
da perfeigao narcisea ocultam um sentimento de fra-
gilidade; a armadura de musculos reduz a esponta-
neidade, a vivacidade, a motricidade e pode causar
prejuizos arespiracao. Tentar atingir um modelo per-
feito segundo os ditames da moda, priva o individuo
de apreciar os bons sentimentos inerentes a natureza
do seu corpo tal como é.

Auto-estima foi a palavra de ordem da geragao
adepta aos analistas de diva por exceléncia. Assim
como o feminismo levado ao extremo culminou nu-
ma tremenda confusdo acerca da feminilidade, tam-
bém a auto-estima exacerbada conduziu as raias do
egoismo e individualismo exagerados. Nesse contex-
to, onarcisismo ¢apenasuma dasferramentas de que
se valem os adeptos do “eu sou mais eu”, também
conhecido como “clube do eu-sozinho. Cada qual
parece ter reinventado a sua maneira os sentimentos,
criando codigos totalmente incompativeis. Auto-es-
tima e auto-suficiéncia exageradas tornaram-se agen-
tes da solidao, mal de que muitos se queixam.

Ante a propagada “Nova Era”, impde-se uma
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revisdo urgente acerca do que seja auto-aceitagao e
auto-satisfacdo. Somente tendo aprendido a licao
acerca de quem somos, tornamo-nos capazes de in-
teragir com o mundo, trocar, aprender. A primeira
aula acerca da nossa individualidade passa pelo ca-
pitulo de enxergarmos também nossas deficiéncias,
partindo para nosso aprimoramento pessoal em vez
de simplesmente nos aceitarmos da maneira que so-
mos. Cientes disso, como prega o mestre tibetano
Tarthang Tulku*, dificilmente mantemos atitudes de
superioridade em relacdo aos outros, abrindo-nos as
trocas, ja que estamos todos num mesmo patamar
evolutivo. Esse auto-exame permite uma conscien-
tizacdo maior ndo apenas de n6s mesmos, mas da
humanidade como um todo. Quando nos olharmos
sinceramente e conseguirmos enxergar alguma coisa
a mais além da fachada estampada em nossa face,
sem duvida estaremos numa boa direcao.

No caminho de volta, ao refletir sobre narcisismo
e vaidade, sinto suavizarem algumas rugas. Um bo-
nito sorriso ilumina minha face, clareia as olheiras,
descansa minha pele e relaxa meu corpo. Quatro qui-
los acima do peso ideal fazem com que eu pareca
saudavelmente comigo mesma. Do alto dos meus 38,
janao quero ter vinte anos nem ser Naomi Campbell;
ao olhar no espelho, no fundo dos meus olhos, quero
ver apenas o reflexo de uma alma eternamente bela.

LIDANDO coOM A VAIDADE

1- APRENDA A ADMIRAR SUA PROPRIA BELEZA.
ELA £ UNICA NO MUNDO.

2 - UVENTUDEE UM ESTADO DE ESPIRITQ LEMRE-SE Dissd !

3 - VALORIZE SEUS PONTOS FORTES. INVISTA EM VOCE.
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TRABALHANDO A DEPENDENCIA

Carente Profissional

M aria ¢ prestativa, gentil, um amor. Sempre foi
assim. E acreditou que sempre seria. Perdeu
a mae cedo demais, foi criada por uma tia rabujenta
que vivia dizendo que a deixaria “na porta do orfana-
to” caso ela se comportasse como uma menina feia e
desobediente. Assim ela cresceu, na barra da saia da
tutora, sem autonomia sequer para decidir por si pro-
pria que vestido usar na missa de domingo...

O tempo passou e a garotinha teve de ir para a
escola. No comeco, a choradeira se repetia dia apds
dia. A sensac¢ao de abandono era terrivel, embora,
no fim da tarde, a tia-madrasta sempre aparecesse
para resgata-la com ar mal-humorado e nenhum ges-
to de carinho. Nas aulas, o comportamento se repe-
tia: servigal e quieta, raramente levantava a voz. Em
compensacgao, ficava branca até o ultimo fio de ca-
belo por apagar a lousa toda hora, envolta na névoa
poeirenta do giz. E tome cascudo ao chegar em casa
“que eu ja te falei que t6 cansada de lavar esse aven-
tal imundo todo dia”.

A adolescéncia foi um novo pesadelo. O corpo
desengoncado nao respondia aos seus gestos, 0 ros-
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to acnéico, os peitos enormes, proeminentes e ainda
uma terrivel celulite de tanto comer doce, de tanto
comer doce... Nos bailinhos, ela era sempre a DJ,
em trajes de moleque, enfiada num canto da sala a
trocar discos e pOr o som mais maneiro pra mogada
dangar. Todo mundo achava um barato e se divertia
a bega, menos ela, que sabia que todo convite pra
festa trazia implicita a incumbéncia que ninguém
queria... Mesmo assim, prosseguia, ja que essa era a
unica forma de participac¢ao possivel.

Os anos se passaram, a garota espichou e tor-
nou-se uma jovem de olhar embacgado e ombros cur-
vados. Feito uma Cinderela, lavando a janela do terra-
¢o, viu passar um dia o seu principe encantado. Nao
que ele fosse bonito, galante ou algo assim. Era sim-
plesmente um rapaz inexpressivo para quem os pais
haviam encontrado uma mocga caseira e virtuosa.

Assim ela se casou, na esperanca de ser feliz pa-
ra sempre. Nao entendia nada de sexo, mas se sentia
aceita e aprovada quando mantinha relagdes com o
marido, igualmente inexperiente e sem fantasias. Sua
atenc¢ao se voltava agora as minimas coisas do lar,
de colarinho mal-passado a escovagdo das franjas do
tapete num unico sentido. A monotonia imperava e
ela convivia resignadamente com a mesmice, o que
poderia fazer? Sem muito pensar vieram os filhos,
um, dois, trés, quatro. Dedicou-lhes a vida. Quando
deu por si, eles ja eram uns poltrdes independentes,
sempre reclamando de que ela fazia tudo errado.

“Quarenta anos!”, elarefletiu. “E agora, Ma-
ria?”, parafraseando o grande Drummond, “para
onde? ! Sentada sobre o tapete de franjas intactas,
debulhando uma caixa com antigas fotografias, Ma-
ria € apenas “uma garotinha cansada, com suas mei-
as trés quartos, esperando o 6nibus da escola, sozi-
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nha?, como nos versos de Cazuza. As lagrimas ro-
lam como uma limpida cascata d’agua e, pela pri-
meira vez, Maria se pergunta: para onde?

O marido chega cada vez mais tarde, os filhos
saem cada vez mais cedo, sem hora certa pra voltar.
Maria tem todo o tempo do mundo para cuidar de si
mesma, mas nao imagina por onde comecar. Tempo
demais, € preciso encontrar ugentemente um alvo para
tanta dedicacgao.

Vitimada pela sindrome da dependéncia, Maria
vestiu a mascara de “boazinha” por anos a fio e ja
nao sabe como se livrar dela. Esse artificio tornou-
lhe possivel conquistar amigos, constituir uma fami-
lia e até mesmo influenciar pessoas com sua fala de
menina, cheia de diminutivos e gestos acanhados. Se
havia uma festa, 14 estava ela, toda arrumada e de
vestido novo, com o dinheiro arrancado entre suspi-
ros e lagrimas do bolso apertado do marido... Ami-
gas levavam-na pra cima e pra baixo, a fazer com-
pras, a freqlientar reunidezinhas, at€ mesmo a missa
dominical, “porque Maria nao sabe dirigir”. A sogra
ajuda no que pode, “tao boa mae, a Maria, sempre
prestativa...” Por baixo da méscara de anjo, que mu-
lher se esconde? Quanta magoa engolida, quanta tris-
teza, quanta energia boa e criativa se perdeu na ma-
nutencao desse triste e inexpressivo papel?

Quando se ¢ crianca, depende-se naturalmente
dos pais para quase tudo. Na primeira infancia, so-
mos, de fato, muito dependentes: nao podemos es-
colher nossa alimentagao (talvez por isso nos torne-
mos uns adultos de habitos alimentares tao precari-
os!), precisamos de alguém que cuide de nossa sau-
de e higiene e até mesmo de quem nos ensine a pen-
sar. Mas, por volta dos sete anos, tal como o simbo-
lismo do arcano VII do tard, o Carro, somos capazes
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de tomar nas maos as rédeas de nossa vida. Fazemos
escolhas e podemos, sozinhos, atravessar uma rua
ou comprar um sorvete na cantina da escola. Sabe-
mos dizer ndo quando alguém de quem nao gosta-
mos nos pede um brinquedo ou um lapis empresta-
do. Nos vestimos sozinhos (ainda que imitemos a
Xuxa...), cuidamos pessoalmente do nosso banho
diario (embora nao lavemos direito os pés e as ore-
lhas), devoramos batatas fritas e franzimos o nariz
ao espinafre e a beterraba (argh!!).

E por ai comega nossa escalada rumo a inde-
pendéncia. Cada dia representa um novo desafio, uma
nova conquista. Nossas armas? Raciocinio, intui¢cao
e muita, muita informacao. O inimigo? O desconhe-
cido, tudo aquilo que por ignorancia tememos, antes
mesmo de saber se ¢ ou ndo bom para nos.

Durante a adolescéncia, a confusao se instala de
modo mais evidente. Somos vigiados, cobrados, te-
mos de seguir rigidamente preceitos sociais € mo-
rais. Passamos a imitar os adultos nos seus acertos e
erros, somos duramente criticados. As vezes conti-
nuamos superprotegidos como a moga que sequer
lavava as proprias calcinhas porque a mae nao que-
ria que ela estragasse suas maozinhas de fada; ou o
rapaz descolado que toma emprestado o carrao do
pai militar todo final de semana e sai atropelando
farois, pensando que € dono da rua. Sem duvida, 1sso
nos torna adultos mimados, irresponsaveis e aliena-
dos. Mais cedo ou mais tarde, porém, (geralmente
muito mais cedo do que se possa imaginar), vamos
ter de viver a nossa vida, fluir através dela, tomar
decisoes e criar seus rumos. E, se nos faltam nossos
superprotetores, ¢ como se 0 mundo ruisse aos nos-
sos pés impiedosamente.

Na idade adulta, também evidenciamos carac-
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teristicas dos tipicamente dependentes nas mais di-
versas situagdes. Gente sem nenhuma iniciativa, que
sempre precisa consultar o chefe. Filhos solteiros que
deixam de lado seus programas porque precisam le-
var a mae ao teatro, o pai ao supermercado, a avd na
festa do vizinho... Maridos que precisam da aprova-
¢ao da esposa para tomar uma cervejinha com os
amigos, senao ¢ o fim do mundo. Mulheres moni-
toradas pelos parceiros que insistem em saber como,
quando, onde e com quem elas passaram a tarde in-
teira. Filhos que se escondem no colo da mae quan-
do vao auma festa infantil e ndo ha nenhuma crianca
conhecida. Pais que nao largam dos filhos nessas
mesmas festas porque sdo incapazes de manter uma
conversa inteligente por mais de cinco minutos com
um adulto jamais antes visto. Namorado que nao larga
amao danamorada; namorada que nao larga o pé do
namorado. Enfim, uma lista interminavel de casos...

Criar dependéncia ou ser dependente de algo ou
alguém sao habitos igualmente nocivos, vicios incon-
trolaveis e destrutivos. A exemplo do drogado, do
alcoolatra, nosso “carente profissional” se recusa a
assumir sua impoténcia no comando de seu proprio
destino. “Posso voltar a trabalhar fora quando qui-
ser”’, anuncia a esposa que largou a carreira para ad-
ministrar lar e filhos, ja que o marido “ganha bem”.
No comego, a situagao ¢ bem comoda: ele ganha tran-
quilidade em relacdo a sua casa e sua familia, ela ga-
nha seu sustento e, as vezes, até a satisfagao de pe-
quenos caprichos, por adivinhar as vontades do ma-
rido e dos filhos. Sempre que me deparo com essa
situagao, relembro as palavras debochadas de Plinio
Marcos ao afirmar que essas mulheres sofrem de uma
“sindrome de prostituta”. Segundo ele, muitas de suas
consulentes ao procura-lo para a leitura de tard, cons-
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tatam que o que lhes atravanca a vida ¢ o marido
protetor. Com ar surpreso, a maioria delas exclama:
“como posso deixa-lo, vou viver de qué?”’. Como se
o papel de esposa lhes garantisse um emprego vitali-
cio, ainda que nao haja amor, companheirismo ou
desejo, seguindo a risca o preceito popular do “é
dando que se recebe”, conforme afirma o sarcastico
tarélogo.

E claro que, afastada por anos a fio da carreira,
dificilmente essa mulher estara apta a enfrentar no-
vamente o mercado de trabalho, em constante cres-
cimento e, por conseguinte, com uma concorréncia
desenfreada. Seu comportamento alienado pode ser
comparado ao do dependente de drogas que afirma
“€ s6 uma brincadeira, largo isso quando eu quiser”.
Os fatos comprovam, porém, que a dependéncia ¢
um dos piores males da humanidade, de cura somente
alcangavel aos que atingem alto grau de discer-
nimento, com muita tenacidade ¢ admiravel forga de
vontade.

Ha pessoas que passam a vida se apoiando, sal-
tando de galho em galho, mas sempre a procura de
um ombro em que se pendurar. Homens que saem
do dominio de pais autoritarios e superprotetores para
cair nas garras de uma mulher igualmente forte e do-
minadora; mulheres que mudam de dono, deixando
que os pais escolham sua carreira e que os maridos
as impecam de exercé-la. Gente sempre em busca de
uma muleta que, em vez de fazé-los aprender a an-
dar por suas proprias pernas, atrofiam-lhes mais e
mais seus membros, sua coragem e sua iniciativa; ai
sdo necessarias cadeiras de rodas e o final tragico re-
serva-lhes apenas a inércia total e o terror da parali-
sia crescente e degradante.

Sempre fui favoravel as muletas, porque podem
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servir como instrumentos de apoio na caminhada
rumo a libertagdo. Sempre fui avessa aos seus usua-
rios, pois a tonica principal da Nova Era ¢ a anti-
qliissima maxima “conhece-te a ti mesmo ", endos-
sada por uma ndao menos antiga “vocé ¢ 100% res-
ponsavel por si mesmo ”. Apegar-se com desespero
a sua muleta — mae, pai, marido, mulher, filho,
amigo, mestre —, seja ela qual for, nao combina com
nada que diga respeito a auto-estima e ao desejo sin-
cero e profundo de responder a mais simples e ao
mesmo tempo a mais complicada das perguntas:
“quem sou eu?”

Sobre o tema, me parecem preciosas as pala-
vras do lama tibetano Tarthang Tulku: “Temos uma
rara oportunidade, nesta terra de ouro, de ser auto-
suficientes, de ser generosos, de ndo representar uma
carga para ninguém. Cuidar de nés mesmos nao ¢
tao dificil quando assumimos uma atitude aberta e
disposta. Se fossemos responsaveis pelas necessida-
des de 200 ou de 300 pessoas, poderiamos ter pro-
blemas; mas nao ¢ tao dificil assim cuidar de uma
pessoa apenas. Pesamos 50 ou 100 quilos e temos
apenas 1,50m ou 1,80m de altura, e, nao obstante, a
maioria de nossos problemas estd na nossa cabeca,
que nao tem mais de 20cm de comprimento — e
achamos dificil cuidar dela...”?

O ser humano nao ¢ naturalmente dependente,
apenas, como qualquer outro animal, nasce depen-
dente. Instintivamente, sua tendéncia ¢ de proteger-
se e talvez recorra a algo ou alguém para isso. Mas
ha tempo de manter essas defesas e ha tempo de po-
las de lado.

Quando vocé ¢ uma garotinha, aprende que nao
deve falar com estranhos e que se alguém olha ou
beija vocé de maneira especialmente interessante isso
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¢ mau. No entanto, aos 15 anos vocé quer conhecer
gente nova, despertar interesse sexual e trocar gestos
—nao apenas palavras — carinhosos com outra pes-
soa. E ndo ha nada de errado nisso!! E preciso estar
atento a0 momento, as emogodes € a sua propria cons-
ciéncia para poder responder o que ¢ ou ndo adequa-
do. Todas as respostas estao dentro de vocé, ninguém
podera fazé-lo, a ndo ser vocé mesmo.

Talvez nos pareca dificil aceitar como guias ape-
nas nossa forga interior € nossa convic¢ao, quando
sabemos que as crengas que povoam todo 0 nosso
acervo de informacgdes e de verdades contidos em
nossa mente sao apenas ilusdes, como tais passiveis
de transformagdes a todo momento, assumindo as
mais variadas formas e conteudos. Essa ¢ apenas uma
das desculpas para que fujamos aquilo que aprende-
mos a chamar de responsabilidade. O terapeuta ame-
ricano Dr. Robert Anthony* sintetizou de maneira
exemplar esse conceito ao afirmar que a responsabi-
lidade ¢ assustadora para quem a evita, mas altamente
liberadora para quem adere verdadeiramente a idéia
de serresponsavel.

Em vez de carga, a atitude responsavel acarreta
alivio; em vez de dependéncia, gera assertividade e
auto-estima. Quando aprende antes a satisfazer a pro-
pria necessidade ao invés de realizar a vontade dos
outros, vocé esta no caminho. Sem duvida nao lhe
compete mudar o mundo, mas s6 vocé ¢ capaz de
mudar vocé mesmo. Isso é bom, embora temivel,
porque nos livra dos manipuladores sempre dispos-
tos a nos tornar “vaquinhas de presépio”. Segundo
Robert Anthony, “o inico meio de que se dispde para
melhorar o mundo € o da responsabilidade individu-
al, cada um cuidando da propria vida de maneira
construtiva.”?
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Espero que alguma Maria leia este artigo e que
sinta uma vontade incontrolavel de, pela primeira vez,
deixar a comodidade do ninho e tomar nas maos as
rédeas do seu destino. Que deixe de lado a condigao
antiga de menina desprezada e a atual, de esposa mi-
mada. Que desperte dentro de si aquela coragem la-
tente para dar o primeiro, definitivo e mais impor-
tante passo de sua vida, rumo a libertagao. Sei que
esta colegao de paragrafos sobre o tema esta longe
de ser suficiente para tal transformacgao; mas tenho
certeza de que ¢ uma provocacao sadia, um desafio
aceitavel e sera motivo de grande realizagdo para mim
se uma unica Maria se vir frente a frente com sua
dependéncia nociva e optar pela mudanga...

ABANDONANDOA DEPENDENCIA

1 - OsseRVE-SE. FERCEBA QUANTAS VEZES VOCE INCLUI OUTRAS
PESSOAS NO SEU DISCURSO. (MUITAS PESSOAS QUANDO
QUESTIONADASACERCA DA SUA PROPRIA OPINIAOENCONTRAM
SEMPRE UM MEIO DE INTRODUZIRFRASES DO TIPO
*0 MEU MARIDOACHA”, “MINHA MAE SEMPRE RECOMENDA’,
“COMO JA DIZIA MINHAAVG”, ETC.) REPITA MENTALMENTE
ESSES DIALOGOS USANDOA PRIMEIRA PESSOA DO SINGULAR (EU).
E coM sEus PROPRIOSPONTOS DE VISTA E CLARO.

2 - FA(;A ALGUMA COISAQUE, APENAS POR COMODIDADE, COSTUMA
PEDIR A OUTRA PESSOA QUE FAGA POR VOCE (IR AO BANCO,
ESCOLHERUM PRESENTEPARA ALGUEM, PAGAR UMA CONTA).

OBSERVE SUAS SENSAGOESA RESPEITO DESSA ATITUDE.

3 - AsSUMARESPONSABILIDADES UMA VEZ NA VIDA,
NA REUNIAO DE PAIS E MESTRE§ DO CONDOMINIOOU DE
QUALQUER GRUPO, DEIXE QUE SUA MAO SIGA AQUELE IMPULSO
IRRESISTIVELE ESTIQUE O BRAGO QUANDO PERGUNTAREM

143



“’QUEM PODE FAZERISTG?”" (SEM OLHAR PARA OS LADOS NEM
BUSCAR A APROVAGAO DE AMIGOSE PARENTEY. E DEPOIS E CLARO,
DESEMPENHE A INCUMBENCIAO MELHOR QUE PUDER.
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TRABALHANDOA TEIMOSIA

Sindrome de Joao-Teimoso

Dr. Paulo chegou espumando no escritorio.
“Que dia, que maldito dia!!”, vociferava. Feito
doido, comegou um abre-fecha gavetas, revirando
papéis e babando de raiva. Encolhida num canto da
porta, a secretaria observava. “Os contratos de lo-
cac¢do”, balbuciou o chefe entredentes. “O Sr. levou
para casa’, respondeu Rose, timidamente. “Como
‘levei pra casa?!’ Deixei com vocé, tenho certeza!
Entreguei na sua mdo!” repetia o homem transtor-
nado, enquanto vasculhava as pastas empilhadas so-
bre a escrivaninha.
A esperta e experiente secretaria engoliu em seco
e saiu de fininho. Foi até a sua mesa e comegou a
organizar uns papéis, dando a impressao de que pro-
curava. Depois de alguns minutos, o Dr. Paulo rea-
pareceu pensativo e se apoiou na porta: “Estavam
junto com os documentos do fiador...” ... que esta-
vam na pasta azul que o Sr. levou pra casa na terg¢a-
feira...” emendou Rose.
Uma imagem surge nitida na mente do executi-
vo: sua insisténcia em rever os documentos, que ja
haviam sido vistos e aprovados por toda a diretoria

1
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— por ele mesmo, inclusive. A discussao na hora do
jantar porque ele se ocupava sempre dos negocios e
ndo tinha tempo para se dedicar as coisas da familia,
por minimas que fossem. Como escolher o terno que
usaria no casamento da prima no préximo sabado
para que a esposa providenciasse 0s acessOrios e cui-
dados de lavanderia, ja que o “Sr. Perfeicao” nao
tinha tempo para essas futilidades e vivia reclaman-
do de qualquer coisa que lhe parecesse pouco menos
que perfeita.

Depois do bate-boca casual, a comida fria, a pas-
ta azul esquecida num canto da sala, a cama fria, a
insonia permeada por uma retrospectiva de imagens
soltas do dia, da semana, do més... Um bom-dia mal-
humorado, café engolido, escritério, mais contratos,
reuniodes, agenda cheia, gente chata, a secretaria or-
ganizando tudo isso, tentando encaixar 48 horas de
trabalho num expediente quase normal. A seguir, jan-
tar de negdcios, a esposa amuada, o despertador ro-
tineiro, o café engolido, a batida no transito, o diz-
que-diz-que com o estupido motorista de taxi, a rai-
va, 0 atraso, a raiva, o congestionamento, a raiva, a
carreata eleitoreira, a raiva.

O Dr. Paulo sentou e relaxou. Pediu a secretéria
que adiasse a reunido com os condominos e lhe ser-
visse um ché gelado. Ligou para a esposa, descul-
pou-se, escolheu o terno e até contou uma piada. Des-
pediu-se com um beijo, pds os pés em cima da mesa
e deixou o corpo pesar no encosto da cadeira de exe-
cutivo. Sentiu-se leve como um passarinho e deixou
escapar um sorriso. O Dr. Paulo pds de lado a cas-
murrice e, pela primeira vez, teve consciéncia de que
estava se tornando um velho teimoso e rabugento...
aos 39 anos de idade! E comegou a filosofar sobre
velhice, teimosia e rabugice.
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No esplendor da juventude, sempre fora um ra-
paz obstinado e relacionava seu sucesso a essa obsti-
nac¢ao. Defensor ardoroso dos seus pontos de vista,
foi lider estudantil e habituou-se a passar por cima
daqueles que se manifestavam contrarios aos seus
ideais. Quantas vezes discutira com seus pais, pro-
fessores e até com os melhores amigos em defesa de
um principio. O chato era quando descobria que os
outros estavam certos e ele nao. Nesses momentos
de frustracao, sem dar o brago a torcer, se fingia in-
dignado e encerrava a questao com um murro na
mesa, dando de costas ou mesmo com um palavrao.
Afinal, rapaz de forte personalidade, encarava qual-
quer contrariedade como uma derrota pessoal...

Dr. Paulo também ja foi Paulinho, um filho tni-
co cheio de mimos entre os pais e as tias solteiras
que evitavam contraria-lo para que nao sofresse. Aos
poucos, o pequeno manipulador foi pondo as asinhas
de fora. A lingua afiada era sua melhor arma contra
o “inimigo” — todo aquele que pensasse ou agisse
na contramao dos seus “principios”. Paulinho cres-
ceu depressa, quando menos se esperava jaera o Dr.
Paulo...

Pessoa de fortes convicgoes, acreditava em mui-
tas coisas razoaveis, menos em Deus. O que nao po-
dia ser visto, ouvido e apalpado representava, para
ele, mera abstracdao. Essa coisa de insights, pre-
monigdes, lado intuitivo do cérebro era pura balela.
Um edificio cheio de flats para alugar era real. Um
prédio de 20 andares com 100 salas comerciais era
“de verdade”. Uma conta bancaria de muitos milha-
res de dolares representava algo concreto. Filosofia
era aceitavel, ciéncia uma manifestacdo da capaci-
dade humana de raciocinio, a matematica, esta sim,
uma coisa divina— mesmo para quem nao acredita-
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va em Deus. Esta era sua ciéncia favorita, sua filoso-
fia de vida, sua religido. E provando a veracidade
incontestavel de nimeros e calculos com tanta serie-
dade e bom senso, tornara-se um cidadao respeita-
vel, embora meio metido a ser dono da verdade...

Nosso personagem representa a propria teimo-
sia encarnada. Mimado — vestia a carapuga de in-
compreendido sempre que ndo concordavam com ele
—, obstinado — dotado daquela obstinacao exces-
siva, quase neurotica, a um passo da obsessao —,
cabec¢a-dura— “os outros”, burros, imperfeitos, sem-
pre faziam tudo errado, principalmente quando “tu-
do” ndo era exatamente o que ele queria. O teimoso
¢ egoista, com sindrome de justiceiro e ares de sabe-
tudo. Porém, ¢ limitado, ndo consegue enxergar mais
de um caminho para qualquer questdo. E apegado a
suas crengas e adora empurrar a responsabilidade para
o outro quando a coisa ndo vai bem. Por tudo isso,
vive em constante estado de estresse.

Provavelmente qualquer um de nés € capaz de
se identificar com alguma faceta desse executivo
bem-sucedido profissionalmente e algo desastrado
no trato familiar. Sem duvida, Dr. Paulo se compor-
tava como um ser légico, mas quando nao conseguia
provar suas teses racionalmente, partia para compor-
tamentos bem irracionais... Amante da verdade, que
defendia ferozmente, nunca se dera conta ¢ de que
esta, sim, era uma enorme abstracdo, algo absoluta-
mente relativo. De duas, uma: ou a sua verdade re-
presentava, para a situagao, um conceito completa-
mente “furado” ou ele ndo estava conseguindo se
comunicar convenientemente.

Comunicagao ¢ arte e ciéncia, como bem com-
provou Richard Bandler, um dos criadores da Pro-
gramacao Neurolingiiistica (PNL). Esse criativo e
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ousado analista de sistemas oferece-nos uma grande
contribuicdo sobre o conceito de verdade quando se
apresenta como um grande mentiroso. [sso mesmo,
com seu raciocinio agil e absoluto dominio das pala-
vras, ele ousa afirmar que todas as generalizagdes
sdo mentiras e, uma vez que nos valemos delas para
transmitir nossas idéias, estamos mentindo o tempo
todo. Verdade mesmo, s6 aquela que cada ser huma-
no experimenta individualmente e lhe serve sob me-
dida; a verdade ¢ uma experiéncia unica, dificil de
ser compartilhada. Muitos acreditam nas suas men-
tiras como se fossem verdadeiras e lutam para impo-
las como tal. Teimosos...

Um dos aspectos evidenciados pela PNL ¢ de
que raramente a comunicagao normal torna-se 100%
efetiva, ja que entre quem fala e quem ouve existe
um abismo incalculavel de abstracoes. Toda mensa-
gem emitida por alguém chega aos ouvidos do outro
“distorcida, eliminada e generalizada”. Esses trés
processos sao inerentes a comunicagao e basta colo-
car um pouco de atencao sobre essas defini¢cdes para
percebé-las como “verdadeiras™...

A eliminagao € o processo segundo o qual, ape-
nas uma parte da “verdade” nos ¢ comunicada. Nos-
so cérebro recebe um numero infinito de informa-
¢Oes a cada minuto. Ao sentar-se na sala de espera
de um consultorio médico, por exemplo, vocé rece-
be inimeras informagdes visuais: a cor ¢ forma das
cadeiras, a roupa e aparéncia da recepcionista, deta-
lhes sobre a construgao como a textura e pintura das
paredes, o tipo de piso, os objetos sobre a mesa, o
formato das janelas, etc., etc. Existem também as
informagdes auditivas: a voz da recepcionista ao te-
lefone e suas mensagens cifradas, ja que vocé nao
sabe o0 que a pessoa do outro lado da linha diz, em-
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bora possa imaginar e até mesmo inventar um dialo-
go; o ar condicionado ligado, sons da rua, freadas
bruscas, sirenes, buzinas; pessoas conversando bai-
xinho, criangas chorando, etc. E ha ainda as infor-
magoes sensoriais: cheiro de remédio, frio/calor, o
gosto da bala de hortela que lhe foi oferecida, etc. Se
nosso cérebro prestasse atengdo em tudo isso ao
mesmo tempo, ficariamos birutinhas, nao ¢ mesmo?

Entdo, ele se atém a apenas algumas dessas in-
formagdes, eliminando outras que nao lhe parecem
importantes no momento, € que sao arquivadas no
inconsciente at¢ — quem sabe um dia — se torna-
rem uteis. Também distorcemos algumas dessas in-
formacgdes de acordo com nossas conveniéncias. Por
exemplo, ao se sentir maltratado, um paciente pode
sair do consultério dizendo que aquilo € “uma espe-
lunca” (ainda que uma espelunca com ar condicio-
nado!) ou que o médico “nao sabe nada” (s6 porque
ele recomendou um colega acupunturista para resol-
ver o problema de dor nas costas e o paciente em
questao odeia agulhas). E vai minando a fama do
ortopedista de sucesso através de imagens criadas e
impressoes sentidas em meio a um processo de evi-
dente generalizacdo, enquanto outro paciente pode
achar o tal doutor “o0 maximo”, o consultério “um
luxo”, etc., etc.

A verdade ¢ uma coisa ampla, aberta, acolhedo-
ra. Quem a vé como uma via de mao unica vai se
acidentar e padecer muito sofrimento. “Crescei e
multiplicai” (neste caso, os pontos-de-vista e idéi-
as), parafraseando o grande Mestre, seria um bom
conselho para os teimosos incuraveis.

Ha uma piada que circula nos bastidores do es-
porte a respeito dos técnicos de futebol que costu-
mam dizer: “eu ganhei, nos empatamos, eles perde-
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ram”, referindo-se ao time. O teimoso ¢ individua-
lista e ndo aceita a derrota, que € sempre atribuida a
incapacidade de compreensao dos outros. Esse com-
portamento ¢ tipico de quem faz sempre a mesma
coisa... obtendo sempre o mesmo resultado insa-
tisfatério. Quando a estratégia fica “manjada”, o time
comegca a perder e ndo vé saida, porque o técnico
continua repetindo sempre as mesmas jogadas en-
saiadas, com os mesmos jogadores. Como apre-
goa a metafora bem-humorada de Abe Maslow: “se
sua unica ferramenta é martelo, vocé tendera a tratar
tudo como se fose prego”. Ou Richard Bandler: a
vitoria € tao limitante quanto a derrota.

Alguns comportamentos bem-sucedidos profis-
sionalmente nao sao validos para a vida pessoal e
vice-versa. Certos executivos, porém, orgulhosos de
seu sucesso, a fim de “manter sua personalidade” ou
seguir “linha dura” teimam em repetir as mesmas
estratégias. Ser enérgico em relagdo a horarios, pro-
ducdo ou organizag¢ao de dados ¢ imprescindivel
quando vocé ¢ chefe de departamento pessoal, ge-
rente numa fabrica ou trabalha com estatisticas. O
mesmo nao se deve exigir do filho de oito anos, da
empregada diarista, que em um dia tem de limpar
toda a sujeira da semana ou da esposa-secretaria
(“onde foi mesmo que vocé guardou aquela nota fis-
cal da revisdo dos 1.000km do meu Escort 89?”). E
preciso aprender a perder a pose e relaxar de vezem
quando para deixar brilhar a luz da razao.

Resiliéncia! foi o termo escolhido pelo psiquia-
tra americano Frederic Flach para a arte de ser flexi-
vel ao encarar as mudancas inevitaveis de nossas vi-
das com sucesso. Essas mudangas, que Flach tam-
bém denomina “pontos de bifurca¢do”, envolvem
épocas como a adolescéncia, a formatura, o casamen-
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to, a paternidade, a meia-idade, a aposentadoria. E
necessario que nos amoldemos aos novos ciclos atra-
vés de nossa existéncia, evitando o estresse que cau-
sa danos a satde. Nao raro insistimos em nos apegar
ao passado como, por exemplo, o aluno exemplar
que ndo se conforma em ser reprovado num teste
quando se langa no mercado de trabalho e, numa ten-
tativa desesperada, passa noites “rachando”, relem-
brando conceitos e teorias — como fazia no tempo
da faculdade — em vez de tentar outra coisa como
melhorar sua comunicacao interpessoal, adquirir co-
nhecimentos praticos através de um estagio ou ca-
prichar um pouco mais na aparéncia. Mesmas estra-
tégias — inadequadas — mesmos resultados —
insatisfatorios.

O teimoso se apega as suas crengas como o nau-
frago a sua tabua de salvag¢ao (Pudera! Ele nao sabe
mesmo fazer outra coisa!) Mas crengas, em geral,
estdo profundamente ligadas a ilusdes. Na politica,
na religido — e, € claro, no futebol — vé-se como a
acomodac¢ao a um caminho unico abre as portas para
o fanatismo e a ignorancia. Catblicos versus protes-
tantes, malufistas contra petistas, corintianos surran-
do palmeirenses. Pura teimosia. Pura crenga de que
a sua verdade ¢ unica, superior a dos demais.

Na bela obra “Um Curso em Milagres”?, orga-
nizada pela Foundation for Inner Peace, ha uma re-
flexao bastante esclarecedora sobre o aspecto limi-
tante e irracional das crengas quando dizem: “A in-
trodugao da razao no sistema de pensamento do ego
¢ o inicio do seu desfazer, pois a razao e o ego sao
contraditérios. Nao € possivel que os dois coexistam
na tua consciéncia. (...) Toda continuidade do ego
depende da tua crenga. (...) Compartilha essa crenca
€ a razao sera incapaz de ver os teus erros e abrir
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caminho para a tua corre¢ao. Pois a razao vé através
dos erros, dizendo-te que o que pensavas que era real
nao ¢é. A razao pode ver a diferenca entre pecado e
equivoco, porque ela quer a corre¢ao. Por conseguin-
te, te diz que o que pensavas que era incorrigivel
pode ser corrigido e, portanto, nao pode deixar de
ter sido um erro. A oposi¢ao do ego a corregao con-
duz a sua crenca fixa no pecado e a ndo considerar
erros. Ao olhar, ele ndo acha nada que possa ser cor-
rigido. Assim o ego leva a perdi¢ao e arazao salva.”

Antes de ter um dia “daqueles” feito o Dr. Pau-
lo, podemos, como ele, relaxar e examinar nossas
convicgdes e comportamentos limitantes. Em que
ponto estamos da nossa caminhada? Somos velhas
mulas empacadas aos 20, 30, 60 anos, defendendo a
todo custo nossas crengas, certos de que elas sdo/
representam fielmente nossos valores e nossos ide-
ais? Somos jovens ou pessoas de meia-idade estres-
sadas, solitarias, lutando por uma causa que ja nem
sabemos ao certo se nos pertence?

Abrir-se para o novo, arriscar-se, eis os desafios
para quem almeja superar a teimosia. E preciso apren-
der a fazer escolhas e a responsabilizar-se por elas,
mesmo tendo consciéncia de que nem sempre serao
acertadas. Aprender com os erros, cercar-se de va-
riadas fontes de informacado, ampliar infinitamente
seus conhecimentos, tornar-se um ser ilimitado, sem
as fronteiras sufocantes do preconceito. Acreditar.
Entregar-se. Livrar-se da prisao da ignorancia, da pri-
sao de ventre, da arteriosclerose, da artrite, das rugas
que vém do franzir a testa em sinal de reprovacgao.
Aprovar. Aprovar-se. Saber que tudo muda e admi-
tir que mesmo aquilo que nao deu certo pode ser
transformado. Pois, como bem nos lembra Louise
Hay, o que quer que seja “€ s6 um pensamento, € um
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pensamento pode ser modificado’.
CoMBATENDOA TEIMOSIA

1 - SoLte seu corrPo. RELAXE. FLEXIONE AS ARTICULAGOES
APRENDA A SE CURVARE A REQUEBRARA CINTURA.

2 - EXPERIMENTEO PONTO DE VISTA DO OUTRO SEMPRE QUE
UMA DISCUSSAOCOMEGARA CONTRARIALO, QJCA O OUTRO
E COLOQUESE NO SEU LUGAR (AJUDA MUITO SE VOCE,
LITERALMENTE TROCAR DE POSIGAOCOM A PESSOA
COM QUEM ESTIVER DISCUTIND().

3 - QUANDO A COISA EMPACAR, OBSERVESE VOCE ESTA AGINDO
COMO UMA CRIANGAMIMADA. PENSENA SOLUGAOQUE UM
ADULTORAZOAVEL ENCONTRARIAPARA O PROBLEMA.

4 - PERCEBA QUANDO VOCE ESTAFALANDO DE SUAS PROPRIAS
EXPERIENCIASOU QUANDO ESTA APENAS REPETINDO COISAS,
FEITO UM PAPAGAIQ...

5 - INFORME-SE — ANTES, DURANTE OU DEPOIS—
DE QUALQUER DISCUSSAQ
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TRABALHANDOA PREGUICA

“...na Marginal Pinheiros, transito lento na altura da
Ponte Cidade Jardim. A avenida 23 de Maio apre-
senta congestionamento nas proximidades do tinel
Ayrton Senna...” Um tapa no radio-relogio, ainda em
estado de transe. Lentamente abro um olho, o outro,
torno a fecha-los. Me espregui¢o puxando cada mus-
culo do meu corpo, ougo o ranger de algumas articu-
lagdes (Enferrujando, hein, querida?!!!). Arregalo
os olhos, penso na reunido as onze horas, torno a
fecha-los, me encolho de novo, puxo as cobertas até
ametade das orelhas. Vou relaxando, relaxando...

“Musical FM, a radio MPB! E agora, trinta
minutos de musicas sem intervalo comercial. E o Ex-
presso MPB...” Mais um tapa no enfadonho desper-
tador, acho que vou comprar aquele da galinha ama-
rela que repete sem parar com voz chatinha de radio
de pilha “Good Morning! Good Morning!! Good...””
Oh, my God! Quem foi o santo que inventou a santa
segunda-feira, Batman?

Me espreguigo, etc... Levanto com animo de le-
nhador curvado sob 50 quilos de toras... Abro a em-
balagem longa vida, despejo o leite num copo gran-
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de e jogo uma medida de chocolate em p6 pra ir der-
retendo enquanto vou pro chuveiro. Uma névoa acho-
colatada pairano ar.

Penso na reunido. Que chatice! Eu digo isto, o
cliente responde aquilo... Eu argumento que “esta é
a melhor solugdo grafica para o seu problema, além
da mais economica ”. Ele insiste em colocar as terri-
veis letras douradas, o ridiculo fundo rosa choque,
“Serd que o texto ndo pode ser impresso num tom
de preto mais claro? ”. “Preto mais claro, na minha
terra, é cinza, doutor!!!”. E tenho dito.

Arrasto os chinelos pelo corredor, coloco duas
fatias de pao na torradeira, volto para o quarto e a
cama, sedutora, parece repetir aquela proposta inde-
cente — “Venha... venha...” Dou as costas, vou para
a cozinha, dissolvo o chocolate mexendo com uma
colher, as torradas pulam, p/im... Respiro fundo. Reu-
nido as onze horas.

Hoje ¢ segunda-feira e devia ser decretado o Dia
Nacional da Preguica. O sol 1a fora, depois do fim-
de-semana chuvoso, ¢ uma tentacao. Parque do Ibi-
rapuera vazio, as alamedas livres para um passeio de
bicicleta, mais ar puro por centimetro quadrado para
o sofrido e massificado cidadao paulistano... Acor-
da, Regina! Reunido as onze horas.

A rotina embota a criatividade e gera estresse.
“Todo dia ela faz tudo sempre igual ', repete a toa-
da mondtona de Chico Buarque no radio-desperta-
dor que, feito gato, parece ter sete vidas, ligando-se
automaticamente pela n-ésima vez. E, quando a vida
se torna previsivel demais, a motivagao parece es-
corregar por entre nossos dedos. O cotidiano torna-
se uma chatice, nos desestimula, e a preguica vai nos
invadindo até as entranhas, de maneira tdo absoluta
que o que mais queremos € nos largar simplesmente,
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deixando a vida fluir enquanto ficamos ao largo, co-
mo se fossemos apenas figuracao neste maravilhoso
e divino espetaculo a que chamamos Vida. A exem-
plo do simpatico gordinho do comercial de mo-
tocicletas, nesta data querida o hino dos preguigosos
deveria ecoar por todos os cantos do pais: “Peguei o
meu pijama/E fui pra minha cama/lé, i¢/Na cama
com o pijama...” entre bocejos e espreguicadas lan-
guidas de puro pregui¢oso prazer. A vida passando e
nos ali parados, estatelados, eternos e sonolentos es-
pectadores dessa trama.

Quando nos deixamos invadir pela rotina, so-
mos possuidos pela sensac¢ao de que sabemos tudo,
inclusive o final previsivel de cada histéria que es-
tamos por vivenciar. Criamos dentro de n6s um fil-
me sempre reprisado, com falas decoradas e absolu-
tamente adequadas a cada futura situagao. Por um
lado, conhecer o epilogo elimina a tensdo e gera re-
laxamento — que levado ao exagero se transforma
em mais pregui¢a —; por outro, abre espago a mo-
notonia e ao lugar-comum. Quem opta por ver cen-
tenas de vezes o mesmo filme s6 pode mesmo que-
rer ficar na cama metido num pijama. A saciedade
ilusoria do saber aplaca nossa curiosidade e nos pa-
ralisa, levando-nos do nada a lugar nenhum; alimen-
tando um circulo vicioso, a pregui¢a nos remete sem-
pre de volta ao ponto de partida. A liberdade mobi-
lizadora nos chega através da maxima “so sei que
nada sei”, esta sim a chave-mestra para abrir as por-
tas da criatividade e do saber produtivo. Santa igno-
rancia, Batman!

Toda mobilizagdao envolve energia em ac¢ao; a
energia &, por si, o principio da existéncia e quando
ndo nos dispomos a dispendé-la na direcdo de um
projeto ou tarefa a ser realizada, ndo ha meios de
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chegarmos a essarealizacdo. A preguica imobilizante
reduz drasticamente nosso nivel de energia, desper-
dicando-a e impedindo-nos de levar adiante o curso
de nossas vidas. Esse estado de inércia também faz
com que, aparentemente, ndo existam problemas ou
controvérsias, dando-nos a comoda — porém iluso-
ria — sensac¢ao de que tudo vai bem e nenhum mal
ha de desabar sobre as nossas cabegas (ndao havendo
acdo, nao haveria reagao). Porém, a vida ¢ ciclica e
requer movimento para fazer girar aroda do carma;
quando interrompemos seu fluxo natural, forma-se
um acumulo de energia como o ar comprimido num
balao que, ao esvaziar, se volta imprevisivel para qual-
quer diregao...

Os preguigosos estdo sempre exauridos ener-
geticamente, ndo importa quanto tempo passem “pou-
pando” energia sentados diante de uma TV ou espa-
lhados “na cama com o pijama”. Ao estagnar o flu-
X0 energético, sdo assolados por uma sensacao de
vazio, fraqueza e impoténcia, que gera mais pregui-
¢a, num movimento de rosca sem fim... Segundo o
psicologo americano Wayne W. Dyer, pessoas que
aprenderam a eliminar seus pontos fracos, dentre eles
a protelagao (uma das causas basicas da preguiga),
possuem niveis de energia excepcionalmente altos.
Necessitam naturalmente de menos horas de sono
diarias, porque acham excitante viver; podem dis-
pender uma enorme quantidade de energia para rea-
lizar qualquer tarefa, porque se envolvem por inteiro
com cada uma de suas atividades, usando o poder da
concentragao e apreciando a sensagao realizadora a
medida que executam seus trabalhos, mantendo-se
absolutamente focadas no presente e com energia
renovada. O pregui¢oso, ao contrario, contabiliza ex-
periéncias — principalmente as de resultados adver-
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sos — passadas e nao vé com bons olhos o futuro,
nao havendo, portanto, uma boa razao para interferir
no presente.

Pessoas ativas encaram todos os acontecimen-
tos da vida como oportunidades de crescimento e
exercicios de realiza¢do ou, no minimo, de entrar em
contato com as préprias sensagoes, ampliando sua
auto-estima e autoconhecimento. Nao conseguem se
entediar, pois sua energia estd sempre sendo canali-
zada para coisas uteis para suas vidas. O indolente
cultiva o tédio, transformando sua rotina em algo
absolutamente desprovido de surpresas, emogoes e
novidades. Nao saboreia a urgéncia da vida, pois acha
que dispde de todo o tempo do mundo, sempre po-
dendo adiar sua atitude previsivel para amanha ou
depois. Ele se satisfaz com o pouco — muito pouco
— que tem e sabe. Seu lema, alias, poderia ser o
classico “ndo sei, ndo quero saber e tenho raiva de
quem sabe...”

J4 os dinamicos costumam ser agressivamente
curiosos, insaciaveis na sua constante ansia de saber.
N3ao lamentam erros, sequer os contabilizam; qual-
quer experiéncia avessa as suas expectativas € enca-
rada como etapa do aprendizado. Nao se lamentam
nem sao instaveis, com extremas variagoes de hu-
mor. Correm atras de suas realizagdes, ndo esperam
que nada lhes caia do céu. “Quem sabe faz a hora,
ndo espera acontecer’”, apregoam os versos brilhan-
tes de Geraldo Vandré. Pessoas dindmicas fazem a
hora, sem sombra de duvida.

Ja os adeptos da preguica, ao contrario, “fazem
hora”. Enrolam o mais que podem em qualquer situ-
acdo. O dom de iludir (e iludir-se) € traco marcante
de sua personalidade, estdo sempre a espera de um
milagre que os tire “daquela situagao terrivel” (qual-

159



quer uma que exija um minimo grau de iniciativa e
mobilizagdo...) O perfil do indolente pode ser traca-
do a partir de certas caracteristicas comuns; excesso
de mimo reforga a preguica (“‘eu faco por ele, afi-
nal, por que meu filhinho vai ter que passar por essa
experiéncia tdo desagradavel/degradante? ”); aidéia
de que o “protegido” precisa ser poupado (como se
sua energia fosse se esgotar se ele arrumasse o pro-
prio quarto ou enxugasse a louca do almogo; parece
justo, assim ele economiza energia para fazer nada o
dia inteiro...); a falta de reconhecimento do indolen-
te como um ser humano capaz (“ele ndao tem capa-
cidadel/jeito para fazer isto, é melhor que eu o faga”).
Ta certo que ninguém ¢ de ferro, mas como bem diz
meu pai, “a vida € dura pra quem ¢ mole.” O pregui-
¢0s0 sO quer moleza e quanto mais tem, mais quer.

E claro que, vez por outra, todos somos acome-
tidos por um ataque incontrolavel de pregui¢ca. Quem
nao se pegou esparramado no sofa ou mesmo no ta-
pete da sala, com o olhar vidrado na televisao e um
pacote de distraidos salgadinhos nas maos, fingin-
do-se de morto? E natural da indoléncia que procu-
remos compensa-la de alguma forma, pois esse esta-
do de mesmice e imobilidade gera muita frustragao.
Refugiamo-nos entdo na TV ou, pior, na geladeira...
E o desespero aumenta quando percebemos que, pas-
sado o tempo, nada se resolveu: aquilo que adiamos
continua existindo € no mesmissimo ponto em que o
deixamos. “As coisas” nao tém vida prépria e ndo se
resolvem por si mesmas.

Mais de uma vez me defrontei com a imensa e
interminavel pilha de roupas para passar. Em algu-
mas ocasides, encarei o monstro de pano com re-
ceio, ele parecia enorme, aumentado um sem nime-
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ro de vezes por minha fértil — porém preguicosa —
imaginac¢ao. Comeco timidamente: passo uma cal-
cinha, um top de /ycra, um shortinho de viscose; o
monstro permanece ali, intacto. Repito a operagao,
mais trés ou quatro pecas faceis de alisar, de repente
ja sdo uma duzia de pequenos acessorios. No fundo
do cesto se escondem as camisas de linho, as calgas,
saias e vestidos, os len¢ois enormes, as toalhas fel-
pudas, etc., etc. E o monstro ali, “nem te ligo”, me
olhando. Comeco a recordar “quando foi a ultima
vez que passei por esta terrivel situagao?”” La pela
vigésima calcinha, tenho uma sindrome de desani-
mo, ensaio um chilique, quase desisto. Ai me vem a
lembranc¢a uma frase ouvida em algum lugar que
encerra um pensamento mais ou menos assim: “tra-
balho pesado ¢ o acimulo de tarefas leves que nao
foram realizadas a seu tempo...” Encaro o monstro
de frente e comeco a cortar o mal pela raiz: tudo o
que hé de mais dificil, de mais encrencado para ser
passado ¢ escolhido. Destrogo sua estrutura e crio
pilhas de roupas de cama, mesa e banho macias e
cheirosas; arranco de suas entranhas uma calga jeans,
outra de linho, cheia de pregas. Agarro a camisa de
cambraia e, com toda ateng¢ido, realizo cada etapa
como quem segue, passo a passo, um manual de
montagem: aliso os punhos, a gola, as mangas, fren-
te, costas, um sprayzinho aqui, um pouco de goma
acola. Construo minha prépria fortaleza a partir das
pilhas de roupas e, do alto do meu castelo, saudo
minha capacidade de organizacgao para realizar essa
tarefa tantas vezes considerada “menos nobre” ou
entediante. Com criatividade, concentra¢do e um pro-
fundo sentimento de dever cumprido, crio fortifica-
¢oes. Com ma vontade e indoléncia, teria consegui-
do apenas um punhado de entulho...
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A preguiga esta intimamente ligada a nossos
valores individuais. Se consideramos algo sem mui-
ta importancia, uma alavanca dispara automaticamen-
te a imperceptivel campainha para que deixemos vir
a tona essa nossa porc¢ao descuidada e indolente. Se
tarefas domeésticas, estudo, lazer, seu casamento, seus
filhos ou qualquer outra coisa ndao sao importantes
para vocé (ainda que inconscientemente), sua pre-
guica triunfara.

Para aquilo que julgamos realmente valer a pena,
ndo ha moleza suficiente que nos impega de agir com
eficiéncia e rapidez (se o seu amado vai estar num
baile as onze da noite de sexta-feira, vocé chega em
casa voando, toma um banho de dez minutos, capri-
cha no batom vermelho, pde um vestido deslumbran-
te, calga um escarpin de salto sete, pula a noite intei-
ra e ainda tem gas para dar uma esticadinha — quem
sabe ele esta romantico?). Tudo isso depois de en-
frentar varias reunides aborrecidas durante toda a
semana, o transito cadtico e o mal-humor do colega,
que hoje estava de lascar... E bem provavel que seu
animo nao fosse o0 mesmo se, em vez do encontro
com o principe, vocé tivesse de encarar o monstro
de roupas empilhadas na lavanderia da sua propria
casa. Ainda que vocé nao tivesse que pegar o carro e
enfrentar as ruas novamente para encontra-lo; ou que
pudesse ficar uma hora mergulhada na banheira de
espuma repleta de sais revigorantes e depois se me-
tesse num camisolao confortavel e num par de chi-
nelos fofos, mais parecidos com nuvens de algodao...

Outro modelo classico de sindrome de preguicite
aguda ¢ o da executiva que trabalha animadamente
até as dez da noite, se preciso for, enfrentando ho-
mens, mulheres, extra-terrestres e o que mais lhe
aparecer pela frente, decidindo, escolhendo, fazen-
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do e acontecendo. Essa mulher super disposta, po-
rém, nos fins de semana, nao tem energia sequer para
levantar da cama — principalmente se uma enorme
pilha de louca se formar na pia da cozinha, se a em-
pregada se mandou e nao preparou o congelado para
o almo¢o de domingo e as criangas, auxiliadas pelo
marido, espalharam roupas e objetos pela casa toda.
Talvez ela carregue consigo o estigma implantado
por sua mae e avo de que tarefas domésticas sao in-
feriores ou desagradaveis quando, na verdade, estas
também podem ser altamente enriquecedoras, pra-
zerosas e até terapéuticas, desde que executadas com
carinho, tempo e atengao.

Hé ainda o marido que deixa sua vida afetiva-
sexual ir por agua abaixo porque nao coloca ener-
gia, talento e criatividade na relagdo com a parceira.
Ele faz do sacrossanto lar seu reftigio de “descanso”
(fica ali empatando, parece um morto-vivo, merece-
ria até uma lapide de “descanse em paz”...) e nesse
recanto sagrado nao ha lugar para o prazer(“Melhor
curtir uma cervejinha, um programinha de audito-
rio aos domingos e, com um pouco de sorte, uma
partida de futebol pela TV. Calem a boca, crian-
cas!!!”). A preguica pode se tornar uma destruidora
de lares...

Além de representar uma doenga em si, tolhen-
do nossos corpos mental e espiritual, ela pode cau-
sar grandes males ao nosso corpo fisico, tais como
atrofia de articulagdes e musculos, obesidade e to-
das as suas conseqiiéncias, perda de memoria, lenti-
dao de raciocinio e de reflexos, soliddo, depressao,
inseguranc¢a, medo. Mas existe um antidoto infalivel
contra a pregui¢a, uma palavra magica capaz de trans-
formar em 1épida lebre o mais lento dos jabutis: ME-
XA-SE!! Experimente-a e use sempre que precisar:
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afinal, ndo tem contra-indicagoes...

Pensando melhor, reunido as onze horas, que
bom! Ainda bem que nao ¢ feriado, 14 fora faz um
lindo dia de sol. O radio-relogio parou de tocar, mas
eu ligo outra vez. O suingue de Marina Lima ¢ um
convite para cantar e dangar. A preguica inicial foi
transformada neste capitulo, um compromisso a me-
nos nesta encantadora manha de segunda-feira. Es-
colho uma roupa elegante, me apronto, repasso mais
uma vez minhas anotagdes para que a dita cuja reu-
nido seja mais agradavel, surpreendente e produtiva.
Saio animada, no maior pique, quem sabe se no ca-
minho, de quebra, ndo cruzo com um belo par de
olhos azuis e focinho selvagem de Kevin Costner?
Afinal, a vida, como o futebol, ¢ uma caixinha de
surpresas...

Mexa-sel!

1 - QUANDOA PREGUIGA DESPONTAR, DEDIQUESE A QUALQUER
ATIVIDADEFiSICA (NAO APENAS ALGUM TIPO DE ESPORTE, MAS
UMA SIMPLES E AGRADAVEL CAMINHADA, ARRUMAR UMA
GAVETA ENFRENTARO “MONSTRO DA LAVANDERIA”).
EVITE FICAR DEITADA SENTADA “RELAXADA’.

2 - PERGUNTE AO SEU INCONSCIENTEO QUE E QUEA SUA
PREGUICAESTA TENTANDO ADIAR. ARREGACE AS MANGASE
ENCARE A TAREFA DE FRENTE. CASO NAOSEIA POSSIVEL
(E DOMINGOE A PROTELAGAOSE REFEREA ALGUMASSUNTONO
ESCRITORIQ POR EXEMPLO), ESTABELEGA UM HORARIO E UM
INTERVALO DE TEMPO (POSSIVELDE SER CUMPRIDQ PARA COMEGAR
A RESOLVER O PROBLEMA (Ex.: “APARTIR DE SEGUNDATFEIRA,

OS PRIMEIROSQUINZE MINUTOS DO MEU DIA SERAO DEDICADOSA
ORGANIZARAS PASTAS DO MEU ARQUIVG’). GOM QUINZE MINUTOS
DIARIOS, OS RESULTADOS SURGIRAOE SURPREENDERAOVOCE.
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3 - PROCURE SOLUGOES CRIATIVASPARA AS SITUAGOES
QUE LHE SUGEREM TEDIO.

4 - PROGRAMESUA MENTE PARA NAO SENTIR CANSAGOANTES
DE sk DEITAR (Bx.: “Pe.o MENOs ATE As 22100
ESTOU DESPERTOE BEM-DISPOSTG’).

5 - B/ite expressOEscomo “Depois Eu FAGO...”” QEPOISE
QUANDQ Mesmo??!l), “QuTro DIA EU REsoLvVG”, “VEIO ISTO
NA SEMANAQUE VEM”. SUBSTITUA POR “FAREI ISTO ATE
As 100H00”; “R:SOLVEREI ISTO AMANHA;

“VEREI ISTO NA PROXIMA TERGAFEIRA ™, ETC.
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TRABALHANDO O EGcoismo

E Meu, E Meu, E Meu...

¢é h, ele me paga!”, vociferava a mulher ao telefo-

ne. “Eu investi dez anos nesse casamento e ago-
ra ele diz que ndao da mais, vai caindo fora sem mais
nem menos, o sonso. Mas isso nao fica assim, vou
tirar até o ultimo centavo daquele canalha. O que ele
pensa? Que essa misera mesada de R$ 2.000,00 da
pra fazer alguma coisa? S6 da para comprar uns
bagulhinhos, pagar a academia e, de vez em quando,
comprar uma roupinha meio ordinaria. Eu vou esfo-
lar o miseravel. Vai ter de deixar aqui, na minha mao,
todo o seu salario. Vou pedir a casa, o carro, oapar-
tamento no Guaruja e omaximo que puder depensao
pra mim e pro Rafael. Ele me paga...”

Angela estava transtornada. A amiga, do outro
lado da linha, embora muda, ficara preocupava com
aquele discurso irado. Dada a altos e baixos, era bem
possivel que Angela ensaiasse mais um dos seus
chiliques gloriosos, atentando contra a propria vida.
E nao seria a primeira vez.

Sua historia, na verdade, estava mais para enre-
do de novela vespertina que para dramalhdao mexi-
cano, embora ela se esforcasse por fazer parecer o
contrario. Bastante mimada, a primeira aluna da clas-
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se nunca aceitou bem as adversidades, fossem elas
académicas ou do convivio social. Cursou a melhor
faculdade com louvor e sempre acreditou que a vida
lhe traria um futuro brilhante; afinal, filha tinica, bo-
nita e de fino trato, teria uma histéria muito diferente
da de sua mae, submissa e dependente do marido,
até mesmo financeiramente. O discurso durou até co-
nhecer Carlos.

O rapaz atlético e bonitao era o mais aplicado
da turma de engenharia. Ela tratou de conquista-lo,
afinal “pra mim sempre o melhor” era o seu lema.
Ardilosa nas artes do amor, a conquista foi facil como
tudo até entdo em sua vida. Apenas um deslize ma-
culou o happy end quase perfeito: a gravidez inde-
sejada, que pos por terra seus sonhos imediatos de
carreira e de sucesso.

Angela teve o primeiro filho e foi tratada com
pompas de rainha. O pequeno varao era também o
primeiro neto tanto de sua parte, quanto do lado do
marido. A ansiedade e alguns distarbios hormonais,
porém, fizeram com que ela ganhasse um peso extra
dificil de se livrar apos o parto. Sua insatisfagao con-
sigo mesma foi crescendo e ela sempre culpava Ra-
fael por ndo conseguir recuperar suas formas, antes
esculturais. Inconscientemente, comegou a negar ali-
mento para o filho, até que seu leite secou. As voltas
com mamadeiras e papinhas, além da preocupagao
de ndo poder oferecer ao bebé o alimento mais com-
pleto e natural para seu desenvolvimento, a mae de
primeira viagem irritava-se ainda mais, ficando com
menos tempo para o marido e para si mesma.

Em inicio de carreira, o engenheiro Carlos nao
tinha um salario tdo vultuoso quanto Angela gosta-
ria. Porém, o rapaz sentia orgulho da posi¢cao con-
quistada sem qualquer apadrinhamento, fruto ape-
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nas do seu curriculo exemplar e do empenho pesso-
al; ela, ao contrario, insistia que o marido aceitasse o
emprego oferecido por um politico amigo do pai,
cujo salario, acrescido de “extras” perfazia o dobro
dos rendimentos atuais; afinal, “eles” precisavam ga-
nhar mais...

Carlos seguiu sua natureza: apostou no triunfo
do talento e se deu bem. Admitido pouco depois por
uma grande empresa, teve de viajar muito quando
chegou a geréncia, em apenas trés anos de carreira.
O pequeno Rafael contava entdo com 5 anos e ja era
algoindependente.

Angela comegou a ter tempo de sobra. Com o
marido viajando e o filho ocupado na pré-escola, além
das aulas de natag¢ao e educacao artistica, a mae e
esposa “abandonada” tratou de ocupar-se, dividindo
seu tempo entre compras, saldes de estética e acade-
mias de ginastica. Mas havia ainda muitas lacunas
na sua agenda; tentando “melhorar a cabega”, partiu
para a psicanalise.

Obcecada pela idéia de que nao era amada e de
que pouco representava para aqueles dois ingratos
que lhe exigiam “dedicacao integral”, a mae e espo-
sa, que se julgava um exemplo de abnegacao, pas-
sou a pensar cada vez mais em si mesma. Ser o cen-
tro das aten¢des foi sua marca registrada por toda
infancia e adolescéncia; quando teve de dividir es-
paco, afeto, dinheiro e elogios com o filho — algu-
mas vezes, com o préprio marido —, ficou aborreci-
da eachou que era necessario reforgar a auto-estima.

A mae de Angela, mulher criada na igreja, sob
as rédeas firmes do pai e depois, do marido, era a
imagem da fragilidade e da impoténcia. “Todo sofri-
mento € purificador e deve ser aceito e experimenta-
do, vide o exemplo maximo de Jesus™, apregoava.
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“Somente através dos flagelos expurgamos nossos
pecados”. Exageradamente altruista, sempre viveu
em funcao da filha e do marido, anulando suas von-
tades para melhor servir a seu rei e a notavel prin-
cesinha do lar. Um lar desprovido de rainha.

A historia nos mostra que, embora aparentemen-
te apenas reinasse, sempre foi a rainha a verdadeira
governante dos povos, como bem representada atra-
vés do arcano I1I do tard, a Imperatriz. Uma rainha
fragil e impotente, esse era o modelo de mulher es-
tampado diante dos olhos de Angela desde a mais
tenra infancia. E claro que a voluntariosa menininha
arenegou trés vezes, pois por mais que a mae repe-
tisse que o sofrimento abnegado é o caminho da pu-
rificag¢ao e da salvagdo, ela almejava trilhar sendas
mais floridas e menos espinhosas. Culta e racional,
foi buscar explicagao para suas “infelicidades” nos
reconditos do inconsciente através de parametros
freudianos. Deitada confortavelmente no diva, era
agradavel falar, na sua hora de 50 minutos cravados,
sobre como mae e pai teriam sido os responsaveis
por suas frustragdes, seus medos e suas insatisfagdes
perante a vida. Cada vez mais ela saia das sessoes
fortalecida, absolutamente certa de que precisava
voltar a ser ela mesma, como nos tempos de outrora.
Para reforcar sua personalidade, era preciso fazer o
que tivesse vontade, os outros que compreendessem
suas necessidades e se adaptassem a elas.

Sem duvida, a contribuicdo de Freud e da psica-
nalise no processo do desenvolvimento pessoal foi
bastante significativa, imprescindivel mesmo. Ser-
viu para nos livrar dos grilhdes do sofrimento, res-
gatou-nos do pecado original e da culpa imposta pela
cultura judaico-crista que, numa livre e equivocada
interpretacao, fez de todos nos cordeiros a ser imo-
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lados. “E preciso doar sempre, que desta vida nada
se leva”. “Quanto mais damos em vida, mais rique-
zas receberemos no reino do Céu”. Nossos antepas-
sados acreditaram nisso sem questionar minimamente
o que foi propagado como a “vontade do Senhor”.
Avébs e maes sofredoras, castas, assexuadas, povo-
am nosso modelo de mundo ha muitas e muitas ge-
ragdes. Abengoado seja Freud, que nos livrou do
sofrimento “natural” e resgatou nossa liberdade de
escolha. “Sabe la o que ¢ nao ter e ter que ter pra
dar?”!. Os versos inteligentes de Djavan questionam
o movimento altruista cristio com muita proprieda-
de, ja que ninguém pode (ou deve) dar aquilo que
ndo tem...

Como bem afirmou Ramana Maharishi, “nossa
obrigacdo ¢ ser € nao ser isto ou aquilo”; assim, o
culto ao ego proposto pela psicanalise proporciona
alivio e ¢ absolutamente revestido por um carater
cientifico irrefutavel. Se queremos servir o mundo e
facilitar o fluir da vida, no compasso da harmoniosa
danga c6ésmica, € imprescindivel que saibamos quem
somos, quais as nossas potencialidades e, fundamen-
talmente, os limites entre cada um de nos e os ou-
tros. Para que respeitemos a nossa propria natureza e
a do outro. Para que saibamos que, embora jogue-
mos todos do mesmo time, cada um de nds apresen-
ta tarefas, caracteristicas e talentos diferentes para
fazer girar a grandiosa roda da vida.

A mainterpretagao do necessario refor¢o do ego
evidenciou o egoismo latente em cada um de nos,
que vem ganhando espaco principalmente nos gran-
des centros urbanos. A imposic¢ao de limites, na atua-
lidade, vai muito além da delimita¢ao de nossas cer-
cas. A nog¢ao de propriedade encerra também o con-
ceito de privacidade, ndo ha mais terras e lugares
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para serem compartilhados. Sua casa € seu castelo e
nele ninguém é bem-vindo (Angela detesta receber
amigos e parentes, “dd muito trabalho™.) Seu corpo
¢ uma fronteira indevassavel, cujo terreno nem vocé
mesmo permite-se usufruir com prazer € generosi-
dade (Angela deixou de apreciar o sexo; outra gravi-
dez entdo, nem pensar.)

“Eu sou assim e quem quiser/tiver de conviver
comigo tera de me aceitar como eu sou” traduz uma
leitura bastante equivocada do movimento pro-ego
disseminado pelo pensamento freudiano. Ninguém
¢ uma i1lha, mas estara destinado a viver como um
naufrago solitario se ndao optar por desertar do arqui-
pélago do egoismo habitado atualmente por milhdes
de pessoas da moderna sociedade capitalista, com-
petitiva, exclusivista e mercenaria.

O ego refor¢ado, muitas vezes, nao criou indi-
viduos mais conscientes da sua condi¢dao humana,
mas criaturas “cientes de seu real valor” (quase sem-
pre expresso em dinheiro). “Eu sou um profissional
de ‘X’ mil reais por més, entdo nao tenho de dar
ouvidos/satisfacao a subalternos de cargos ‘inferio-
res’, pobres coitados que ainda seguem a tabela do
salario minimo...” “Eu sou uma mulher com eleva-
do padrao e justas medidas (90 de busto, 60 de cin-
tura, 92 de quadris...) e ndo devo me entregar a al-
guém que seja menos que um alto executivo mora-
dor do bairro ‘Y’, com renda mensal de ‘X’ mil re-
ais/més e ‘N’ milhdes de reais em patrimonio...”

Pra comego de conversa, seria bom que Angela
entendesse que a vida ¢ ciclica e todos nds somos
seres em constante mutacdo. Os que nao tiverem ca-
pacidade de adaptacao e de vislumbrar o futuro, cor-
rem o risco de subita e préxima extingdo, como 0s
poderosos dinossauros do passado que viraram pe-
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¢as de museu. O poder — inclusive financeiro —
também ¢ ciclico, as vezes esta nas maos da forga,
outras vezes da inteligéncia, raras vezes do bom sen-
so. Ninguém ¢ assim ou assado, apenas estd, num
determinado momento de sua vida, desta ou daquela
maneira. A ma interpretagao do verbo ser passou a
rotular as pessoas, tornando-as intransigentes. Volto
a citar Richard Bandler, numa de suas pérolas mais
preciosas; ante alguém que lhe disse ter se trabalha-
do muito para ser “eu mesmo ", ele sabiamente re-
trucou: “por que vocé quer tanto ser vocé mesmo,
se pode ser algo muito melhor?!!”

Somos desastrados quando se trata de impor li-
mites. Extremamente flexiveis — bancando o trou-
xa, o otario, o bobo da corte —, ou rigidos demais
— o0s que ndo tém jogo de cintura e ndo se permitem
dar um passo na dire¢dao do desconhecido; os que
nao ousam, nao se atrevem, nao se arriscam, nao sa-
bem voltar atrds numa decisao, rezando sempre pela
mesma cartilha, onde (nem) tudo esta escrito, pre-
visto, acordado. A partir de um cédigo ilusoério, de
acordo com nossas crengas pessoais, construimos,
de maneira bem concreta e indestrutivel, esse caste-
lo de ilusdes que chamamos ego.

Por conta do egoismo, deixamos de lado a opor-
tunidade de experimentar coisas novas, conhecer
coisas, pessoas, lugares diferentes. Sentimo-nos se-
guros do alto da torre controladora da nossa equivo-
cada fortificagao. Ficamos ali, empacados, refor¢an-
do velhas e ultrapassadas convicgdes. Porque somos
assim. Porque cada um de nos deseja ardentemente
ser “eu mesmo”. Nossa protagonista Angela pensa
ser uma auténtica fortaleza, um exemplo de mulher
liberada e moderna para as geragdes que “ja eram” e
para as que estao por vir. Uma mulher de fibra, de
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tenacidade inabalavel, irredutivel em seus principios
e suas aspiragdes. Aos olhos da mée, porém, Angela
¢ apenas uma criatura infeliz, que sequer soube dar
vazao ao sentimento mais natural e belo que a ma-
ternidade inspira, que € o amor.

O egoismo se contrapde ao amor. Angela sem-
pre soube, a vida toda, apenas receber afeto. Nunca
soube demonstrar carinho pelos pais (“uns retrogra-
dos ignorantes”), pelo filho (“o culpado de eu ter
me transformado neste monstro”’), pelo marido (“‘in-
vesti no casamento e olha so no que deu!!”). Ela
sempre exigiu, cobrou, investiu; nunca compartilhou,
entregou, confiou. Nao soube sequer amar-se, em-
bora julgasse estar fazendo o melhor para si mes-
ma... Angela perdeu muito tempo na construcio de
sua auto-imagem como se, através desse reflexo, ela
fosse capaz de saber quem realmente €. Mas o refle-
x0 € apenas miragem, como afirma sabiamente o
lama tibetano Tathang Tulku.

Quando nos conhecemos verdadeiramente, apri-
moramos nossa qualidade de vida; mas, se apenas
nos ocupamos de edificar uma auto-imagem, reuni-
mos em torno dela todos os elementos que gostaria-
mos de ter e ndo as qualidades/defeitos que realmen-
te possuimos; quando precisamos nos mostrar, a mi-
ragem se dilui e evidencia nossa verdadeira face. Tal
qual a bruxa de Branca de Neve, se esvai toda beleza
e magia, expondo-nos de maneira nua e crua.

Ainda ¢ tempo de ouvir a voz do coragao... Tal-
vez Angela ainda seja salva por um impeto de com-
paixdo, uma pequena centelha prestes a iluminar e
energizar seu peito, envolvendo-o num caloroso abra-
¢o, proporcionando-lhe uma sensa¢ao de bem-estar
que somente esse nobre sentimento € capaz de irra-
diar. “E possivel dar a nés mesmos calor e sustenta-
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cao verdadeiros sem sermos motivados pelo amor a
nds mesmos, porque a ganancia de satisfagcao ¢ mui-
to diferente do aprender a cuidar de n6s mesmos.
Sem compaixao, pensamentos e agdes se baseiam
no desejo de satisfagdo egoista ou egotista. Mas a
compaixao auténtica, que € o antidoto do ego, nasce
de uma atitude humilde e destemida de abertura e
generosidade”, afirma Tulku?

Ainda que ela consiga tirar de Carlos todo o seu
patrimonio, deixando-o apenas com a roupa do cor-
po, certamente isso nao preenchera o vazio de sua
alma. O acumulo de recursos pode satisfazer suas
necessidades criadas, mas nao suas caréncias reais,
aquelas que distinguem um ser humano de verdade
de uma conta bancaria ou uma pilha de papéis
trancafiados num cofre. Além disso, ele serd capaz
de construir tudo de novo, pois ja mostrou seu po-
tencial criativo e sua for¢a de trabalho. E bem pro-
vavel que Carlos tenha um justo motivo para querer
deixa-la,afinal, generosidade também tem limi-
tes.Tomara que um poderoso raio de luz ilumine
nossa protagonista em seu caminho rumo a mesqui-
nhez e que ela saiba escolher o atalho encantado da
compaixao. Confesso que esta torcida calada, traz
em si um pouquinho de egoismo de minha parte: o
brilho da luz de Angela, mesmo que ela ndo saiba ou
nao queira, servird para iluminar ainda mais o mun-
do maravilhoso em que vivo...

DEeIxaNDO DE LADO 0 EGoismMO

1 - OreRrEGA A ULTIMAFATIA DO SEU BOLO FAVORITQ O ULTIMO
BOCADO DE SORVETE OU O ULTIMO GOLE DE VINHO
A ALGUEM QUE VOCE AMA.
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2- DESFAQA-SE DE ALGUM OBJETOQUE LHE E MUITO CARO.

3 - OBSERVE OS LIMITES IMPOSTOS ENTRE VOCE E O OUTRO,
VERIFIQUESE E POSSIVEL HAVER UMA GRAU MAIOR DE
FLEXIBILIDADEENTRE AMBOS SEM QUE VOCE SE SINTA INVADIDO.

4 - RECORDEUMA PASSAGEM DE SUA VIDA ONDE VOCE FOI
EXTREMAMENTEEGOISTA AVALIE COMO SE SENTIU DEPOIS
DO OCORRIDQ.  MAGINE COMO PODERIA TER AGIDO
PARA SER MAIS JUSTO E EQUILIBRADQ

5 - S vOCE TEM SIDOMUITOEGOISTA, ESTABELEGAO SEU PROPRIO
“Dia DA GENEROSIDADE (OU “SEMANA”, PARA CASOS CRONICOS
DE EGOISMQ). S$UA UTIL AOS OUTROS DISTRIBUAAFETO
E OBSERVE COMO SE SENTE AO AGIR DESSA FORMA.
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TRABALHANDOA REIEICAO

Vitima, Nunca Mais!

la vou eu pra festa. “Festa estranha, com gente

esquisita, eu ndo to legal...”, como nos versos
desconfiados de Renato Russo. Sempre me sinto es-
quisita quando ¢ festa de gente estranha. O que ves-
tir? O que falar? Como agir? Quem vou encontrar?

Abro o guarda-roupa e separo o pretinho curto,
classico de todas as horas. Tiro da caixa um escarpin
de verniz, escolho uma meia nova, sem um fiozinho
corrido. Puxo do estojo a colerinha de pérolas e fico
olhando para a minha producao sobre a cama. Ai, a
cama... Que vontade de me enrolar nas cobertas quen-
tinhas!

Lugarzinho descolado, esse que o Beto esco-
lheu. T4 na moda. Caro de dar d6, mas ta na moda.
Cada um paga a sua consumacgao, ta na moda. Todo
mundo fumando, enchendo a cara até nao mais po-
der. Todo mundo requebrando — ninguém se olha
—, cada qual fazendo o tipo ““eu sou mais eu’’, mas
morrendo de medo do outro. Que chatice, que baru-
lheira, que perda de tempo. Eu podia muito bem fi-
car em casa comendo pipoca e vendo o ultimo video
do Almodévar em vez de ficar no meio desse zum-
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zum-zum. SO eu e Deus. Eu e meu anjo da guarda.
Eu e eu, que sou 6tima companhia para mim mesma.
Mas o que os outros vao pensar?

Foi-se o tempo em que os outros pensavam e eu
me preocupava com isso. Adoro o Beto, fotografo
de primeira, sempre quebrando os meus galhos. Gos-
to do seu bom humor, da sua criatividade, admiro
seu talento. Que os outros pensem o que quiserem.
Com o dinheiro da consumag¢ao minima eu compro
um Pavarotti pra ele ouvir no estiidio em alto e bom
som. E, de quebra, ele ganha um beijo estalado.

Sempre temos opg¢des na vida, mas muitas ve-
zes insistimos em enxergar apenas um lado da moe-
da. Eu poderia ter ido a festa, afinal, como j4 dizia
aquele ex-presidente, “tudo pelo social”. Poderia fa-
zer o género “educada, boazinha, politicamente cor-
reta”, distribuir sorrisos, sacolejar, beber um drinque
e ficar com os pés e a cabeca latejando de tantoreggae
e papo furado. Mas escolhi ndo me deixar vitimar
pela comemoracgao do Beto.

Talvez ele nao me convide para o aniversario
do proéximo ano (talvez nem haja festa no proximo
ano... talvez nem haja Beto no ano que vem...); tal-
vez aquela jornalista importante conclua, por essa
Unica experiéncia, que eu simplesmente nao gosto
de badalac¢ao e, sendo assim, nao me mande os con-
vites para o proximo baile da imprensa, com o “sen-
sacional” show de Leandro e Leonardo. Talvez...

Nenhum desses eventuais infortinios, porém,
supera o prazer de comer pipoca e gargalhar diante
da Kika de Almodoévar, a cabeleireira as voltas com
um psicopata maniaco sexual. Foi uma escolha cons-
ciente; um ato aparentemente simples, somente in-
corporado depois de muito treinamento e reflexao
sobre o patético papel de marionete que encarnamos
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quando nos fazemos de vitima e nos obrigamos a
isso ou aquilo contra a nossa vontade.

Eu me lembro do quanto sofria quando fazia
producdo de moda e certas assistentes de griffes fa-
mosas me negavam uma roupa, um sapato ou qual-
quer balanganda para fotografar porque estava “re-
servado” para uma outra tal revista, muito mais fa-
mosa e vanguardista. Ou quando me destinavam os
piores lugares nos desfiles ou nos banquetes (eu ndao
fazia parte da “turma”, me sentia rejeitada, excluida,
vitima). E claro que muitas delas me mandavam os
piores presentes no meu aniversario ou no fim do
ano. Eu merecia.

Culpados disso eram meus pais, que nunca me
deixaram usar saia curta, barriga de fora, brinco no
nariz e cabelo pintado de verde; também nao combi-
nava com o meu primeiro emprego, gerente de edi-
tora, andar com alguma coisa mais arrojada que um
elegante e bem cortado tailleur (como eu poderia me
dirigir a intelectuais escritores ou administradores da
industria grafica vestida de forma inadequada?). Van-
guarda nunca foi apropriada para mim, por isso quan-
do escolhi trabalhar com moda, continuei seguindo

o velho — e pde velho nisso!! — e classico padrao
executivo, o que causava certo desconforto a tribo
fashion.

Ufa!! Num tnico paragrafo consegui reunir uma
gama imensa de pessoas e instituigdes que servem
como desculpa para que coloquemos nossas carapu-
cas de vitimas. A familia ¢, sem davida, a primeira
delas; tal como criangas que dependem dos pais para
pagar seus estudos, alimentacao, roupas, lazer, acei-
tamos seus padrdes mesmo depois de crescidos, por-
que somos “vitimas indefesas” das suas vontades.
Como a amiga de mais de trinta anos que foi morar
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sozinha, mas ndo colocou cama de casal no quarto
paranao chocar a familia; ou o amigo que insistia na
carreira de engenheiro, embora sua vocagao fosse o
futebol; ou a vizinha que se casou com o primeiro
que apareceu, pois sO assim poderia abandonar o lar
paterno. Assim eles se diziam vitimas de seus pais;
narealidade, eram seus proprios algozes, alimentan-
do seus preconceitos mais intimos.

Estar ou sentir-se “inadequado” € o primeiro sin-
toma da sindrome de vitima. “Representando” al-
guém ou alguma institui¢cdo, ficamos a mercé dos
protocolos mais absurdos e/ou desconfortaveis, de
gravatas apertadas a coquetéis com gente chata e
desinteressante. “Nao, ndo posso aproveitar o feria-
do, preciso ler estes relatorios”. “Férias? Nem pen-
sar! Ninguém faz o meu trabalho como eu!”. “Bem
que eu gostaria de fazer algo mais interessante, mas
nao me ddao uma oportunidade... Sabe como é, o
mercado de trabalho ta dificil, ndo convém arriscar...
assim, vou ficando por aqui mesmo.” Isso sem con-
tar as vitimas do(a) chefe prepotente e insensivel, da
atividade repetitiva e massacrante, do salario bem
abaixo da sua capacidade e merecimento.

Ha também os que se deixam vitimar pelo com-
plexo de inferioridade, a humildade exacerbada, co-
locando seus superiores sempre 14 em cima e a si
mesmos 14 embaixo. E gente que nio sabe olhar nos
olhos dos outros, comec¢a uma frase sempre se des-
culpando — por erros que ainda nem cometeu —,
chama todo mundo desenhor, chefe, doutor, profes-
sor... Me vem a lembran¢a uma cronica de Rubem
Braga, onde sabiamente ele dizia: “senhor ndo sou,
de nada nem de ninguém™, desejando tornar-se mais
intimo de uma senhorita que a ele se dirigiu com ce-
rimonias para estabelecer “‘um abismo” entre ambos.
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Refor¢amos e perpetuamos nossas crengas
limitantes quando incorporamos a vitima. Louise Hay
nos conta num trecho de sua biografia que teve uma
infancia paupérrima e nunca havia dinheiro para o
basico, que dird para o supérfluo; um simples bolo
caseiro representava uma iguaria celestial. Certo dia,
houve uma festa na escola e as criangas de lares mais
abastados levaram bolos e mais bolos, de todos os
tipos. Seus olhos saboreavam deliciados a massa fofa
e cheirosa. Sem duvida, havia bolo suficiente ali para
alimentar um batalhdo. De um instante para outro,
porém, uma enorme fila se formou. Num impeto gu-
loso, as criangas enchiam seus pratos ou saiam com
varias fatias de bolo nas maos, enquanto a pobre
Louise era empurrada para o fim da fila. Nem ¢ pre-
ciso dizer que nada sobrou para a pequena vitima
além da grande frustragdao. Também, ela sempre se
colocava no ultimo lugar da fila.

Luiz Gasparetto costuma dizer que ninguém
gosta de ser o ultimo da fila... Mas, as vezes, desig-
namos esse lugar para nés mesmos inconscientemen-
te. Quantas pessoas permitem que a fila seja furada
por achar que os outros “tém mais pressa para resol-
Ver seus assuntos’ ou coisas “mais importantes” para
fazer? Ja vi muitos idosos, gestantes e deficientes
em filas comuns, os pobres coitados (toda vitima é
ou se faz de pobre coitado) que desconhecem seus
direitos. E h4 os que sucumbem as pequenas insigni-
ficantes autoridades (porteiro de prédio, de boate,
recepcionista e secretaria com ares de cao de fila,
“seguranc¢as” de todos os niveis, inclusive os que
achacam vocé na rua toda vez que tem de deixar seu
carro num determinado local para ver um show, ir a
escola, fazer compras, etc...). Ja vi gente desistir de
fazer uma troca numa loja porque “eles ndo gostam
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de trocar nada; na hora de vender ¢ uma coisa, para
trocar, o atendimento € outro muito diferente; afinal,
os vendedores ndo querem perder tempo...” J& vi
matérias curiosissimas de reporteres fantasiados que
nao puderam entrar em determinado restaurante ou
danceteria da moda porque nao estavam trajados
“adequadamente” ou se apresentaram com um velho
fusca, caindo aos pedacos. Pobres vitimas do pre-
conceito social!!

Sem contar com a pressao (ou o desprezo) a que
somos submetidos em relagao aos servicos: ha viti-
mas da caridade, que vivem dando esmolas mesmo
sem querer, vitimas do consumo, que compram com-
pulsivamente, porque “fica feio” dizer nao ao ven-
dedor (afinal, ele € tao bonzinho que sempre arruma
um jeito de vocé pagar os R$ 120 daquela camiseta
de malha da moda em dez suaves prestacgdes...) Quan-
to as gorjetas, a coer¢ao chega a requintes de esno-
bismo, como se 0 gar¢com ou o manobrista fossem
gente “da alta” e vocé um z¢ ninguém porque nao
tem um carro importado ou se recusa a dar mais de
US$5 (que nos Estados Unidos é uma verdadeira for-
tuna!). Servi¢o ndo obrigatorio € apenas uma frase
carimbada na nota fiscal. Experimente ndo pagar os
10% habituais num restaurante: da préxima vez, seu
filé pode ser temperado com 6leo de ricino ou coisa
parecida... A vitima €, em geral, uma presa facil e
indefesa, que nunca sabe dizer ndo.

Ha pessoas especializadas em viver esse papel,
representando-o em quase todas as horas do dia; ou-
tras selecionam determinados momentos para vivé-
lo, por conveniéncia ou incompeténcia. E muito fa-
cil identificar uma vitima contumaz; em geral, sua
postura ¢ recolhida, ombros para dentro, costas le-
vemente curvadas para a frente, pescoco e olhar bai-
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x0s. Os olhos, especialmente, nunca encaram o in-
terlocutor. Ela se reveste de um ar amedrontado, de
uma timidez for¢ada e uma falsa modéstia exaspe-
rante para qualquer ser humano que nao esteja com-
partilhando aquela encenacao... Sao do tipo que aceita
tragar a fumaca dos outros (mesmo que nao fumem!),
dividir o prato que o outro escolheu (de vez em quan-
do pode até ser educado, mas sempre?!!), produzir-
se para agradar somente o outro (quantas horas per-
didas com descoloragao e alisamento dos cabelos para
se parecer — bem remotamente — com a Sharon
Stone!!), etc., etc., etc.

Em geral, as vitimas vivem se comparando com
os outros e tendem a rebaixar suas qualidades. A esta
altura ndo posso deixar de me recordar dos hilarian-
tes exemplos caracteristicos, sempre explorados por
Luiz Gasparetto em seus cursos: “Como vocé esta
bonita!”, elogia alguém. “Imagina! Sao seus olhos...”,
responde a vitima, enrubescendo no melhor estilo
Jeca-Tatu. “Que blusa linda!™, alguém exclama. “Que
nada, € s6é uma coisinha velha que eu achei no fundo
do armario... Olha, esta até cheirando a mofo...”, si-
bila a vitima, com um beicinho. Argh!!!

Conforme destaca o Dr. Wayne W. Dyer, ha coi-
sas imutaveis e incontrolaveis em nossas vidas, dian-
te das quais nao precisamos, necessariamente, nos
colocar como vitimas. Se vocé esta de malas prontas
para pegar aquela praia e o tempo dd uma virada
inacreditavel, em vez de imitar a feiosa Hardy, uma
hiena pessimista de um antigo desenho animado, que
vivia resmungando “O#h, dia! Oh, azar!!”, mude sua
estratégia. Simplesmente nao desca para o litoral, ou
aproveite para correr na areia molhada. Em vez de
um churrasquinho ao ar livre com muita cerveja ge-
lada, experimente uma boa fondue ao entardecer com
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um gole de vinho tinto (o clima costuma ficar frio a
beira-mar a medida que anoitece...)

Se vocé ja passou dos trinta e nunca treinou, nem
pense em se tornar um dos primeiros do ranking mun-
dial de ténis; mas, em vez de vestir a carapuca da
vitima, prepare-se fisicamente para— com boa van-
tagem — encarar um torneio de veteranos (ou qual-
quer categoria de iniciantes da sua idade...) Se vocé
s6 se casou depois dos 40 e ndo teve a oportunidade
de engravidar, adote uma crianga ou dedique-se a
uma atividade de auxilio aos pequeninos.

Nao perca tempo se revoltando contra taxas,
impostos, leis, governantes, coisas e pessoas absolu-
tamente fora do seu controle. Deixe de lado a magoa
porque vocé herdou aquele bendito gene paterno que
o faz tender a obesidade ou medir 1m50. Explore
melhor seu tipo fisico e aceite o desafio de torna-lo
saudavel e atraente. E jamais cobice os lindos olhos
azuis de sua irma mais nova... Lembre-se: vocé ¢
unico no mundo e perfeito na medida exata da sua
maneira exclusiva de ser.

Para nao se tornar uma vitima, evite contato com
vitimadores em potencial. O Dr. Dyer destaca alguns
tipos bem comuns'. Ha os bébados, que tudo se per-
mitem (mas vocé nao € obrigado a atura-los; saia de
perto, se estiver na casa deles ou ponha-os para fora,
se estiverem na sua casa...); os chatos, queixosos €
reclamadores; os arrogantes, que fazem de tudo para
coloca-lo pra baixo; os anfitrides pouco educados
que querem submeté-lo a degustagao de iguarias que
vocé nao aprecia e a pessoas com as quais vocé nao
tem a minima afinidade; os criticos € 0os que gostam
de chocar os outros com seu jeito de ser e suas atitu-
des; os charlaties, os teimosos e insistentes; € 0s mer-
cadores de culpa, dentre os mais comuns. Evite-os;
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ante qualquer sinal da presen¢a de um deles, seja es-
perto como o Ledao da Montanha (companheiro da
hiena Hardy): “Saida pela direita!!!”

Na maior parte do tempo, estou esperta para nao
cair nas armadilhas da vitimag¢ao. Costumo manifes-
tar meu desagrado (e nem preciso dar murros na mesa
ou ficar roxa de raiva, basta falar num tom natural e
pausado) na maioria das situagdes que antes me cons-
trangiam. Se o preco da caipirinha esta alto, simples-
mente me levanto e vou procurar um lugar mais con-
dizente com a minha consciéncia e o meu bolso. Se
nao aprecio a companhia de alguém, nao troco sorri-
sos nem lhe dirijo a palavra. Se o atendimento nao ¢
bom, me recuso a pagar pelo servigo e evito voltar
ao “local do crime”. Sou flexivel para mudar de es-
tratégia sempre que me for conveniente. Nao preci-
so agradar ninguém além de mim mesma nem pro-
var nada a quem quer que seja. Enrolada na coberta,
com deleites de prazer e bom humor, ergo um brinde
ao Beto com toda a alegria do meu coragao: saude e
vida longa, meu caro amigo!!

Como EvITAR SER A PROXIMA VITIMA:

1- APRENDAA DIZER NAO.

2 - ABANDONE O COMPLEXO DE INFERIORIDADE TREINE CHAMAR
AS PESSOAS PELO PRIMEIRO NOME, INDEPENDENTEMENTEDE SEU
CARGO OU TITULAGAO (SAIBA FAZERISSO COM RESPEITOE PERCEBA
COMO NENHUM CONSTRANGIMENTOE CRIADQ.

3- QUANDO SE SENTIR ACOMETIDOPOR UMA CRISE DE VITIMA,
JULGANDGSE INCAPAZ DE FAZER UMA DETERMINADA COISA FACA
UMA LISTA COM DEZ OUTRAS COISAS QUE VOCE E CAPAZ DE FAZER.
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4 - EstABELEGAUMA MULTA DE R$ 1,00PARA CADA MOMENTO
EM QUE VOCE SE IDENTIFICAR AGINDOCOMO UMA ViTIMA.
REPENSE A SITUAGAO E ENCONTRE UMA SAIDA CRIATIVA.

No FINAL DA SEMANA, COMPREUM PRESENTEPARA VOCE MESMO,
COM O QUE JUNTOU, PARABENIZANDGSE POR SER UMA EX-VITIMA.
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TRABALHANDOA TRAICAO

Trair e Cocar...

uco, atenta e comovida, o relato daquele jovem

delegado, numa narrativa que mais parece um
folhetim da década de 60, meio ao estilo de Nelson
Rodrigues. O protagonista da historia € José, um ho-
mem simples, que chegou ha tempos do interior da
Paraiba e ganhava a vida como servente de pedreiro.
O pacato trabalhador assassinara o amante da mu-
lher a golpes de faca num suburbio da Zona Norte
de Sao Paulo.

Fato corriqueiro nas paginas da imprensa popu-
lar, parecia apenas mais um dentre os inumeros cri-
mes passionais que enchem as colunas das cronicas
policiais — e os olhos avidos por desgracas de seus
leitores assiduos. O curioso, porém, ¢ que o homem
aceitara resignado a trai¢ao da esposa. Na delegacia,
o depoimento registrava que ele pouco se importava
com quem a mulher dormia ou a quem entregava seu
corpo, fosse por desejo ou mesmo por paixao. O que
despertara naquele cidadao anénimo brios de hom-
bridade foi o rompimento de um pacto para ele mui-
to mais valioso. Um outro tipo de trai¢ao, bastante
aceitavel para a maioria de nés.
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José declarou, sem remorso, que assassinou o
vizinho Zézo para que este nao interferisse mais na
sua rotina. Quando chegava em casa, ele queria a
roupa lavada, as criancas cuidadas e comida na mesa.
Nos ultimos tempos, Madalena vinha relaxando, o
chao poeirento, trouxas empilhadas pelos cantos, os
filhos magros e piolhentos, enfim, uma bagunca. José
era um homem direito e queria as coisas certinhas.
Que a mulher dormisse com quem bem entendesse,
mas que nao faltasse com essa sua parte no acordo
de casamento.

Ele cumpria os compromissos assumidos dian-
te do padre e de Deus; era fiel e dava um duro dana-
do para sustentar a casa. José valorizava sobrema-
neira os poucos bens materiais que juntara ao longo
de 20 anos literalmente carregando pedras. Cara a
cara com aquele homem rude, causou surpresa ao
jovem delegado sua ingenuidade ao implorar, com
os olhos cheios d’agua, que “por favor mandasse al-
guém retirar do barraco a televisao”, da qual havia
pago a ultima prestagdo ha pouco mais de um més.
“Eu nao quero deixar pra ela, doutor, aquela vaga-
bunda nao merece...”

Lavar a honra com sangue ja foi pratica comum
nestas terras de cultura machista e serviu de tema aos
romances de todas as épocas, de Machado de Assis a
Jorge Amado. Quase por consenso, durante muito
tempo se considerou altamente condendvel essa trai-
¢ao de Madalena, tipico lugar-comum, pular a cerca
do vizinho... Em contrapartida, nada se comentava
sobre o comportamento de Z€zo, igualmente traidor,
ja que era casado e pai de familia; para a maioria, ele
era apenas um daqueles machdes “que ndo mata pra
comer, mas se aparecer morto...”

A vizinhancga apoiou e aplaudiu a valentia de
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José, assassino em nome da honra. Ainda bem que
ninguém assistiu ao vivo o depoimento daquela fra-
gil figura, sendo o mito do heroi vingador cairia por
terra. Com os olhos baixos, marejados, esfregando
as maos num gesto aflito, o que doia nele nao era a
falta de respeito ao macho José, mas o descaso com
que a ingrata tratara o Jos¢ ser humano, mordendo a
mao que a alimentava.

E sempre bom lembrar, a exemplo do limitado
raciocinio daquele homem pobre e ignorante, que a
traigao representa o descumprimento, de qualquer
natureza, a um acordo pré-estabelecido. Como disse
uma vez Luiz Antonio Gasparetto, num comentario
bem-humorado: “Ok, vocé ndo ¢ obrigada a lavar a
cueca do maridao pelo resto da vida. Mas, pra casar,
vocé ndo assumiu que lavava, passava e cozinhava?
Entdo, de repente, sem aviso prévio, vocé vira amesa,
faz beicinho e diz ‘nao brinco mais’? Isso ndo ¢ re-
beldia nem coisa de mulher liberada. Sabe como se
chama? Traicao!”

Pior ainda quando as cldusulas contratuais sao
subentendidas, feito aquelas letrinhas miudas dos
contratos que ninguém l€. Ai, como afirma o ditado
popular, “todo mundo briga e ninguém tem razao”.
Ou todo mundo tem, cada qual a sua maneira. A
mulher, por exemplo, acredita que o casamento tem
o dom de transformar o parceiro num “homem sé-
ri0”’, 0 que pressupoe que chegue cedo em casa, aban-
done a cervejinha com os amigos e o futebol aos do-
mingos. Ja o marido pensa que “ela”, com a cabega
no lugar e sem necessidade de fomentar o jogo da
conquista, vai deixar de lado aquelas futilidades como
ir a manicure semanalmente ou comprar roupas no-
vas de acordo com os ditames da moda. Despertada
do conto de fadas, a “mulher de verdade”, no me-
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lhor estilo Amélia, deveria poupar seus proventos
para ajudar na conta de luz e por feijao na mesa, con-
tribuindo com o or¢amento doméstico. Isso € o que
pensa o chefe da casa.

Nada combinado, tudo resolvido... individual-
mente, na cabecinha torta de cada uma das partes
que compoem essa entidade una denominada “ca-
sal”. Vem o fim de semana, ela pde o vestido novo e
fica plantada na sala, furiosa, esperando eternamen-
te o marido voltar do futebol... Suado e cansado, ele
queria um abrag¢o e um almocinho caseiro e da de
cara com aquela “bruxa” emburrada, bragos cruza-
dos, encolhida no sofa. Ambos véem seus desejos
traidos, embora nunca ostivessem colocado as claras.

Esse sentimento ¢ experimentado pelo ser hu-
mano desde a infancia e se repete ao longo de nossas
vidas causando frustracao e, muitas vezes, revolta.
Observo numa festa infantil a decep¢ao do pequenino
ao ser abandonado pelo irmao mais velho, integrado
aum grupo de garotos maiores, malandrinhos, parti-
cipando de brincadeiras inadequadas ao cagula. Este,
que sempre serviu de saco de pancadas e se dispos
aos piores papé€is — ele € o bandido que leva os ti-
ros, o monstro a ser perseguido pelo herdéi japonés
ou o tolinho que fica com o mico na mao pela habi-
lidade matreira do mais velho — de repente se vé
abandonado naquele ambiente estranho e a mercé da
sua propria sorte. Sem davida atribuiré sua infelici-
dade ao irmao traidor, que antes era o seu modelo de
heréi e companheiro. Imobilizado, fica jogado num
canto do saldo sem se divertir, absolutamente ente-
diado naquela festa que nao acaba mais.

A adolescente que surge linda e elegantérrima
na pista de danga num vestido tubinho preto atrai
olhares e provoca a inveja das coleguinhas que se
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sentem traidas, afinal ““a gente nao tinha combinado
— todo mundo — vir de jeans?”. As tribos desen-
volvem seus codigos de honra e qualquer deslize,
nessa idade, representa trair o que ha de mais sagra-
do, mesmo que a divindade consista em algo abso-
lutamente profano como um tipo de roupa, acesso-
rio ou corte de cabelo.

Também ¢ tachada de traig¢ao a atitude diferen-
ciada do colega de trabalho que, contrariando a mai-
oria, ndo “enrola”, cumpre horario, atende o chefe
com educac¢ao e quer entender o motivo da greve
para escolher se participa dela ou nao. Este ¢, sem
duvida, um pelego, um puxa-saco, em resumo, um
traidor da causa operaria...

No que se refere a relacionamentos, ai sim a pa-
lavra € usada a torto e a direito. Qualquer desvio de
olhar ou suspiro mal colocado pode ser interpretado
como um indicio trai¢oeiro. Egoistas, ciumentos,
possessivos, ignorantes, dominadores sdo os alvos
mais certeiros para acolher essa atitude patética e
humilhante. “Corno’ € um termo bem antigo que hoje
estd na moda por conta de cangdes humoristicas —
nem sempre tao engracadas — que se referem a essa
situacdo de desrespeito ao outro e a si proprio. Sim,
porque aquele que “pde os chifres” no parceiro pode
até pensar que € esperto, amado, insuperavel, ir-
resistivel, etc., mas na realidade também ¢ falivel e
imperfeito, pois contribuiu com sua parcela para que
o relacionamento se tornasse insosso € sem paixao.
Ele experimenta, embora sem perceber, o tipo mais
prejudicial de traicdo que ¢é trair-se.

Antigamente costumava-se associar o papel de
traido somente ao tolo, ao ingénuo, ao “bonzinho”.
O estigma do homem ou da mulher traida angariava
simpatia e alguma comisera¢ao, nao importando se,
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por tras das mascaras de vitimas, eles fossem verda-
deiras pestes ou totalmente incompativeis com os seus
parceiros. Hoje, no “mundo dos espertos”, os trai-
dos sdo vistos com certo desprezo,atribuindo-se a eles
caracteristicas como burrice, fraqueza, incompetén-
cia, falta debrios,dependéncia mérbida e outras.

“Antes ele do que eu” parece ser a tonica vigen-
te; em nome desse tolo pensamento, muitos traem
antes que o parceiro o faga para nao ficarem “por
baixo”. A mulher, que décadas atras aceitava a trai-
¢ao para ndo perder seu provedor e ter de enfrentar o
mercado de trabalho, hoje, mais independente finan-
ceiramente, parte para a forra de maneira equivoca-
da, pagando na mesma moeda e se machucando pra
valer. Afinal, ela foi educada para ser fiel e, preferi-
velmente, entregar-se a um unico homem. O ato se-
xual com parceiros diferentes ou at€ mesmo um pen-
samento ou flerte sem maiores conseqiiéncias pode
doer tanto nela quanto no proprio marido traido.

A traicao traz em si a semente da desconfianca
e esta brota rapidamente, desenvolvendo-se de ma-
neira incontrolavel. Esse sentimento desequilibrante
esta presente antes, durante e depois do ato traicoei-
ro. Quem alimenta em si a desconfiancga ¢ alvo facil
da traig¢ao, pois tem a visdo distorcida pelas lentes
do citime e da raiva. Assim, vai minando o relacio-
namento a ponto de torna-lo insuportavel.

A psicologa e modeladora neurolingiiistica C16
Guilhermino' costuma dar o exemplo da mulher que
desconfia do marido e passa um filme tao perfeito
na sua cabec¢a sobre como ele estaria se divertindo
com “a outra” (que ela ndo sabe ao certo se existe),
entre caricias e risos maldosos a falar mal da “megera”
(elapropria). Essa desconfianga desmedida precede
a trai¢ao, que pode vir a se tornar verdadeira (Lem-
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bra-se da for¢ca do pensamento positivo? Pois €, vocé
também pode criar coisas terriveis com a mente se
insistir em pensamentos-padrdes negativos...). Daia
acreditar que estava certa desde o principio, € que
todos os homens nao prestam — reforgando sua con-
viccdo — € um pulo. Esse passa a ser um padrao
permanente, que torna sua vida um verdadeiro infer-
no, povoado por imagens de falsidades e temores. A
desconfiangca — e, se consumada, a propria traicao
— corroem a auto-estima e tornam a pessoa vulne-
ravel, desequilibrada.

Mas a trai¢ao tem também, como tudo na vida,
o seu lado positivo a ser aproveitado. “A trai¢do per-
mite o aparecimento da reflexao e, portanto, da cons-
ciéncia”, afirma a psicologa Jean Houston? “E com
a consciéncia, vocé pode transgredir, enganar, evo-
car, transcender, fugir, criar, entrar e sair — em ou-
tras palavras, vocé€ pode ir para algum lugar. (...) A
mensagem da trai¢cdo é sempre o fato de que as coi-
sas sa0 muito mais importantes do que parecem”.

Num mundo em constante transformacao, pare-
ce dificil manter a coeréncia. Em nome dela, muitas
pessoas se enrijecem, levando a ferro e fogo seus
“principios” para ndo trai-los. Muitas vezes, as re-
gras que defendem tao ardorosamente nao passam
de meros condicionamentos e aprendizados da in-
fancia. Tais preceitos nunca foram analisados, repen-
sados e reestruturados por essa nova pessoa que ¢ o
individuo adulto.

Vocé cresce e faz opgdes “razoaveis” como to-
mar o antidcido corrosivo em vez de cha de boldo
contra males estomacais (“Argh! Aquele gosto amar-
go horrivel!!) ou falar um palavrao deeeeste tama-
nho quando ¢ fechado no transito (coisa terminante-
mente proibida durante a sua infancia). Mas ¢ inca-

193



paz de reprogramar coisas e valores fundamentais
para a sua vida. Esses pequenos gestos de rebeldia
podem satisfazer sua necesidade de exercitar-se indo
contra um principio pré-estabelecido. A lei, oraa lei...
Mas quando a situagao requer uma atitude eficaz,
que contrarie aquilo que aprendeu quando crianga,
vocé se sente um traidor de si mesmo, assumindo
por vezes posi¢oes inadequadas ou ultrapassadas sim-
plesmente por medo de errar ou de experimentar al-
guma coisa diferente.

N3ao estamos aqui sugerindo essas pequenas e
ineficientes insurreigdes, pois como bem observou o
psicdlogo Wayne W. Dyer® “as leis sdo necessarias e
a ordem ¢ uma parte importante da sociedade civili-
zada. Mas a observancia cega da conveng¢ao ¢ uma
coisa inteiramente diferente, na realidade alguma
coisa que pode ser bem mais destrutiva para o indi-
viduo do que a violagao das regras. Freqlientemente
asregras sao tolas e as tradigdes ja ndo tém nenhum
significado. Quando ¢ esse o caso, € quando vocé €
incapaz de funcionar eficientemente porque deve
seguir regras sem sentido, entdao ¢ hora de reconside-
rar as regras € o seu comportamento.”

Tomar este ou aquele partido apenas para ser
cordato com alguém — sua mae, seu marido, seu
chefe — nao significa necessariamente que vocé ¢é
integro e fiel. Pode apenas evidenciar seu lado ima-
turo e sua pouca aten¢ao em relacao aquilo que de-
veria ser de grande importancia para vocé; aquela
“coisinha” a que pouco da valor chamada “sua vida”.

As vezes vocé sabe muito bem como ser do con-
tra e virar o jogo. Em geral faz isso quando encarna
o papel da vitima injuriada. Entao deseja romper brus-
camente com as tradi¢des, abrindo mao das respon-
sabilidades, chutando pro alto os compromissos. Tal-
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vez isso lhe traga uma momentanea sensag¢ao de li-
berdade... Mas esse rompimento, aos poucos, vai
corroendo seu intimo. De repente vem a tona uma
pontinha de remorso e a incOmoda sensa¢ao do nao-
cumprimento do dever. Surgem os “dramas de cons-
ciéncia” e o ataque de “mea culpa” é praticamente
inevitavel; depois da explosao de liberdade, se vé
juntando os cacos pela casa e cai num estado de-
pressivo muito pior do que o sentimento de opressao
inicial.

Se vocé sente necessidade de romper com algo,
que seja pra valer, num processo revolucionario de
transformacgao. Tomar atitudes impensadas e voltar
atras, cheio de culpa e arrependimento, com a inco-
moda sensag¢ao de que traiu a si proprio em algum
momento, nao vai fazer a sua felicidade. Podemos
aprender e crescer muito com essa atitude desagra-
davel que € a trai¢ao. Se € que ela vale a pena, vale-
ria apenas pelo rico aprendizado que dela poderia-
mos extrair.

Encarar com maturidade uma trai¢ao, avaliar
seus efeitos e suas causas pode promover mudancgas
uteis de pensamentos e atitudes em sua vida. Nao
basta copiar o erro do outro, pagando na mesma moe-
da, mas enxergar esse desacerto e buscar o melhor
caminho para remediar a situagdo ou extermina-la
de vez. Em alguns casos, a melhor solugao, a exem-
plo de Jesus, pode ser perdoar o Judas traidor que
nado nos deu o devido valor e nao soube usufruir de
nossa companhia, dedicagao e amizade. Noutros, tal-
vez um rompimento seja inevitavel para que possa-
mos nos enxergar por inteiro, fortalecendo e apri-
morando as qualidades desprezadas por quem ten-
tou esconder atrds de sorrisos e modos gentis sua
falsidade e desamor.
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Ante uma trai¢do vocé pode sofrer, “morrer por
dentro”, tornar-se vulneravel; ou ser agressivo, re-
voltando-se bem ao estilo dramalhdo mexicano. Pode
fingir que nada aconteceu e se apoiar na velha des-
culpa do “eu sempre soube que isso iria acontecer...”
Ou escolher o cinismo e se fechar para a vida e para
os sentimentos. Mas pode também por um ponto fi-
nal na falsidade e sentir-se aliviado porque o outro,
inadvertidamente, mostrou sua verdadeira cara. Ou
descobrir que errou em algum ponto da caminhada e
corrigir seu erro, recomeg¢ando com base num rela-
cionamento franco e maduro.As opgdes sao muitas.
Nada se compara, porém, a oportunidade maravilhosa
de exercitar o perdao. Aproveite! Perdoe, perdoe-se.
Libere, deixe ir essa dor profunda e terrivel. So6 as-
sim vocé podera renascer e ser feliz.

A DoENCA SuprReMA DA TRAICAO

(exTrAIDODO LIVRO “A BuscAa bo SR AMADG’,
DE JeaAN HousTon)

““A DOENGA SUPREMADA TRAIGAOE A PARANOIA. TODASAS
ACOESE OS NEGOCIOS HUMANOSSAO VISTOS SOB A RUBRICA DA
TRAIGAO COMO A CONSTANTEPARA TUDO E POR TODO O TEMPO.

EsTA £, cOM CERTEZA, A DOENGA MAIS PERIGOSA NO MUNDO

DE HOJE, POISA PRATICAATIVA DA PARANOIA ENTRE AS NACOES

PODEROSASPODE LEVAR A UMA COMBINAGAODE VINGANGAS,
NEGAGOES CINISMOS E AUTOTRAICOES QUE INCLUEM, EM ULTIMA

ANALISE, A TRAIGAO DA PROPRIA VIDAPLANETARIA PARANOIA

E MAISUMA OPCAO COM QUE SE PODE CONVIVER™*
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TRABALHANDOO MEDO

O Inimigo Invisivel

Conheci muita gente valente, mas poucos como
seu Arnaldo. Amigo e colega de meu pai,
ambos pertencem a velha gerag¢ao dos policiais que
honram a camisa que vestem, criaturas da extinta
Policia Especial. Homens que viveram os tempos
dificieis da ditadura de Vargas no policiamento de
choque; mais tarde, com a extingao da P.E., abraca-
ram a Policia Civil e combateram o crime, o terro-
rismo, o roubo especializado.

Juntos participaram de cagadas e cercos, pre-
senciaram exumacao de cadaveres, suicidios, tiro-
teios. E sempre sacaram suas armas somente no es-
trito cumprimento do dever, embora nao levassem
desaforo pra casa se algum desequilibrado inconve-
niente se metesse a valentao...

Cresci admirando esses homens; quando se reu-
niam nas manhas de domingo em nossa casa, apre-
ciando uma caipirinha ou uma cerveja gelada, pare-
ciam uns meninos; exibiam seu lado mais terno, ali
eram apenas pais, maridos, amigos.

Contavam casos uns dos outros de maneira
anedotica, e os risos ecoavam pelo terrago, uma ri-
sada cristalina que faz eco somente a consciéncia
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tranqiiila. Eles eram meus modelos de honradez e
valentia; metidos em suas camisas coloridas e ber-
mudas desleixadas, pareciam saber tudo da vida.

Fiquei chocada quando meu pai comentou que
seu Arnaldo “estava ficando velho”. De uns tempos
para ca, ele me disse, o policial aposentado adotara
uma postura timida perante a vida. Solitario, encer-
rado num pequeno apartamento, pouco saia de casa,
resmungava de tudo, observava apenas o lado ruim
das coisas. A corrupgao da policia. Os justiceiros
que denigrem a classe com seus assassinatos impu-
nes. As quadrilhas formadas dentro da propria
corporacdo. Vergonha, asco, tristeza. E, acima de
tudo, medo, muito medo.

Se os vizinhos viajavam, seu Arnaldo se hospe-
dava num hotel, apenas para sentir a presenca de pes-
soas por perto, “afinal, ninguém esta livre de ter um
ataque cardiaco no meio da noite”. O pai amoroso
deu lugar a um avd casmurro e resmungao, afastan-
do-se por conta propria do convivio familiar, achan-
do, ele proprio, que “velho € muito chato”.

Os cuidados ao sair de casa eram sempre redo-
brados, como quem padece de um permanente mau
pressentimento. O olhar embagado e desconfiado
nem de longe nos fazia lembrar do homem vigoroso
e brincalhao de outrora.

Talvez parecesse normal que um velho policial
temesse antigos desafetos. Mas, o que o impressio-
nava nao era a possibilidade de um assalto, uma ati-
tude cruel ou vinganga terrivel por parte de um ban-
dido de tempos idos (a maioria tdo ou mais sep-
tuagenario quanto ele proprio). Seu Arnaldo tinha
medo das pessoas comuns, das “coisas terriveis” que
estavam por vir. Eram fantasmas e alucinagdes cria-
dos nos reconditos de sua mente, que fariam suspei-
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tar de um traco de insanidade “socialmente aceita-
vel” para as pessoas de idade avancgada.

Ele temia um golpe de Estado que lhe cassasse
os bens e a aposentadoria, deixando-o na mais negra
miséria; um terremoto que levasse pelos ares o edi-
ficio onde morava e toda a vizinhanga. Tinha medo
de contrair um virus letal, como no filme Epidemia.
De que seus filhos mudassem de vez para Miami
(embora s6 tivessem viajado para 14 duas vezes, a
passeio). Medo da morte “que chega sem avisar”,
ele dizia. Na verdade, o grande terror de seu Arnaldo
era um soO: seu Arnaldo sofria de medo da vida.

Uma vez instalada uma neurose, ¢ dificil
remové-la, dizem os especialistas."O neurodtico tem
tanto medo de viver quanto de morrer”!, afirma o
terapeuta corporal Alexander Lowen. Medos e fobi-
as sem qualquer fundamento racional se instalam re-
pentinamente e tomam conta do ser humano, tor-
nando sua vida um inferno. Medo de barata. De in-
toxicacdo. Do sexo oposto. Do sucesso. De ser fe-
liz. Medo de sentir medo.

“Desde que Adao e Eva foram expulsos do pa-
raiso (...) e tiveram de se arranjar no mundo materi-
al, o temor e a inseguranga aumentaram. O medo
tem mil faces. Ele ¢ um tributo que os homens tém
de pagar pelo fato de concederem direitos totais de
vida apenas a parte intelectual de sua consciéncia’,
afirma o psic6logo alemdo Erhard Freitag. Os que
acreditam somente na légica, em geral buscam uma
explicagdo para a vida na matéria. E impossivel en-
contrar todas as respostas nas coisas materiais. Quan-
do o homem cré verdadeiramente que pode contar
com alguma Forga Superior dentro de si, além da
sua propria energia fisica, s6 entao ele € capaz de
sentir-se um gigante destemido.
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A perda de contato com o si-mesmo alimenta
pensamentos negativos € gera medos imaginarios,
que vao tomando forma a medida que o tempo pas-
sa. A mente poderosa cria mecanismos no plano
material, fazendo com que nos tornemos imas sufi-
cientemente fortes para atrair para nossas vidas aquilo
que tememos. A forga e o poder do medo sao cria-
dos a partir da perda de nossa propria forga e poder.
Noés criamos esses monstros na nossa imaginagao e
lhes damos “vidareal”.

Seu Arnaldo sempre acreditou em “coisas con-
cretas™: a justiga, a lei, a forca e o poder dos ho-
mens. Estava escrito. Jamais cogitou da contraparte
divina. De repente, aqueles paradigmas cairam por
terra, pois a corrupg¢ao varreu o que de bom havia
nos alicerces de suas crengas. Seguindo a légica ca-
racteristica de todo bom policial, restava-lhe apenas
0 caos em sua vida.

Tudo ruira por 4gua abaixo. A desordem, o des-
controle, o desequilibrio, a ignorancia de tudo quan-
to existe de novo para ser absorvido e transmutado,
gerou o incomensuravel medo nessa criatura grandio-
sa que, por anos a fio, foi um dos meus exemplos de
coragem e ousadia.

“Aquilo do que tens medo ¢ uma clara indica-
¢ao do que tens a fazer”. “O que estas tentando evi-
tar ndo desaparecera até que o enfrentes”. Eis ai duas
frases de efeito, cuja autoria desconhego, que encer-
ram uma grande verdade. De nada adianta fugir, se
esconder. Negar o medo nao € suficiente nem eficaz
para combaté-lo.

E sabido — e isso foi “codificado” pela Pro-
gramacgao Neurolingiiistica (PNL) — que uma ne-
gacao produz antes o estado indesejado para somen-
te depois nega-lo. Explico melhor: seu eu disser que
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“nao pense agora numa macga vermelha”, sua mente
primeiro fara contato com a maga para depois “nega-
la”, suprimindo-a da sua imaginacao.

“Quero ndo”, a maneira nordestina; assim ¢ que
a mente processa qualquer informacgao. Por isso, ao
tentar escamotear um medo impresso em seus cir-
cuitos neurologicos, vocé estard apenas refor¢cando
e revivendo esse desagradavel estado de tensao .

Outro avancgo recente acerca do mecanismo do
medo foi desvendado por Tad James num segmento
da PNL denominado Terapia da Linha do Tempo.
James apregoa que, em algum momento da sua vida,
vocé “aprendeu” a sentir medo.

Vocé era apenas uma criaturinha pura (ou pro-
jeto de criaturinha, ja que a TLT aceita a hipotese de
que uma emoc¢ao qualquer possa ser “aprendida”
numa vida passada, no periodo intra-uterino ou mes-
mo ser transmitido de geragado a geragao), totalmen-
te indiferente as sensagoes de inseguranca. Num dado
momento, algo “terrivel” lhe aconteceu.

Quem sabe sua mae tropegou e vocé quase caiu
do seu colo; ou a chupeta escapou de sua boca quan-
do nao havia ninguém por perto para devolver seu
“amuleto de seguranca”; ou vocé ouviu, pela primeira
vez, em seu bergo solitario, um trovao aterrorizante
e todas as luzes se apagaram em seguida. Pronto, eis
alguns exemplos de como pode ter sido “instalado™
em seu corpo o “circuito neuroldgico” do medo. De-
pois disso, toda vez que vocé se deparar com uma
situacdao ameacgadora, esse “circuito’” sera percorri-
do, reproduzindo em seu corpo a terrivel sensagao.

Nossos medos, reais ou imaginarios, (estes ulti-
mos relativos a situagdes nunca antes vividas por nos,
mas supostamente aprendidas através do relato con-
vincente de um interlocutor que tenha passado “de
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verdade” por uma experiéncia horripilante) ficam
guardados em nossa mente inconsciente € voltam a
tona quando menos se espera, toda vez que uma “an-
cora de medo” ¢ disparada.

Alguém contando o asco que sente por baratas
ou o pavor de ser tocado por uma taturana; um filme
com cenas enauseantes, com seres em decomposi-
¢do; os telejornais sensacionalistas que registram ao
vivo de estupros a suicidios; a historia terrivel que
sua avé contava sobre um menino mordido por ca-
chorro louco, que se retorcia no chao e babava, ten-
do de ser morto a pauladas, feito um cao danado;
tudo isso serve como mecanismo disparador para que
Nosso corpo € nossa mente sintonizem-se imediata-
mente com a desagradavel sensacao de medo.

Na maioria das vezes, a probabilidade natural
de que tais desgragas acontecam em sua vida € tao
remota quanto a de ganhar sozinho na loteria; mas,
vamos dando forma e depositando energia nesses
monstros mentais, podendo, um dia, torna-los reais.

Quase sempre € na infincia que os mais diver-
sos temores se fixam em nosso inconsciente. Regi-
mes opressores fomentam o medo e se beneficiam
com isso; institui¢des como o Estado, a Igreja, a
Escola, a Familia muitas vezes se impdem através
de condutas repressivas.

Muitos talentos sao castrados pela iniciativa ino-
cente dos pais ao tentar proteger seus filhos com a
velha maxima: “nao pode, é perigoso”. Enchem-nos
de medo, criando de personagens malévolos como o
Bicho-Papao, a Cuca, que nos castigarao caso faga-
mos isto ou aquilo. Também apelam para os casti-
gos do Papai-do-Céu, criando em nds temor e culpa.

Quando eu era menina, bonequinha de vestidos
rodados e saiotes engomados, ndo me era permitido
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tentar qualquer tipo de molecagem. Nada de subir
no portao; pular corda era perigoso; correr em desa-
balada carreira, nem pensar. Minhas defesas assim
programadas refor¢garam meu lado intelectual, para
que eu aprendesse através das experiéncias dos ou-
tros, reprimindo principalmente minhas atividades
fisicas e observando insucessos (Paulinho caiu e
quebrou os dentes, Heleninha machucou a perna,
Dedé¢ abriu um corte na cabega...).

Felizmente, sou habil com as palavras e delas
fiz meu arsenal para superar meus medos, o0 que nao
acontece com todo mundo; em compensagao, aprendi
a nadar somente aos 30 anos e s6 entro na piscina
pela escadinha; até hoje corto os dedos ao descascar
cebola, faco voar o saca-rolhas sempre que me vejo
as voltas com uma garrafa. Programas inadequados,
resultados inadequados. Com um pouco de tempo e
muito empenho, hei de reprogramar tudo isso...

O medo gera tensdo, impede nossa criatividade
e reduz nosso poder de decisao. O medroso esta sem-
pre na encruzilhada, indeciso sobre qual o melhor
caminho a tomar. E ali permanece, imével e apar-
valhado, enquanto o tempo passa... Imobilizado pelo
medo. Paralisado e borrado de medo.

Duas areas do nosso corpo sao especialmente
afetadas pelo medo. Ha quem o somatize na regiao
da nuca, neutralizando emog¢des e impedindo que as
informag¢des cheguem com clareza ao cérebro,
processador das mensagens conscientes, arquivo do
inconsciente. Tudo fica retido nos ombros e pesco-
¢o, numa ineficiente tentativa de segurar essa emo-
¢ao, como se fosse possivel. No meu caso, ¢ mal de
familia somatizar o medo no plexo solar. Prisao de
ventre ou desinteria das brabas ¢ o primeiro sina-
lizador de que alguém da familia Azevedo est4 sen-
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do acometido por algum temor incontrolavel. O figa-
do desanda a compensar, liberando bilis para ajudar
no processo alquimico da digestao.

Mas, se nada ha para ser digerido, se nao nos
permitimos alimentar o organismo com novas ou ja
conhecidas informagdes, todo o processo ¢ alterado,
criando acidez ou convulsdes que sacodem o corpo
e liberam a tensao através dos impulsos incon-
trolaveis que provocam o vomito. Ou, com estoma-
go carregado, liberamos rapidinho seu conteudo, sem
permitir que os nutrientes sejam absorvidos, sepa-
rando apenas a parte descartavel ou indesejavel.

Uma doenga ou sintoma limitante é sempre util
ao medroso. Serve como escudo para que nenhuma
atitude precise ser tomada. Comumente ouvimos
desculpas como: “Gostaria de fazer isso, mas nao
posso” em vez de “Queria muito fazer isto, mas te-
nho medo...” O medo ¢ um sentimento que exerce
sobre nos grande controle e limita nossas atitudes,
estreitando, por conseguinte, nossa criatividade.

A ousadia é caracteristica dos lideres, ndo ca-
bem aos timidos as primeiras fileiras do front. Os
medrosos querem se diluir na massa amorfa, nao
sabem ocupar o papel que lhes ¢ destinado nesta gran-
de representagao cdsmica, mesmo que seja apenas
uma fala de coadjuvante.

Os figurantes também ajudam a tornar grandio-
so o espetaculo; alguns ndo compreendem a impor-
tdncia da pequena atuacgao de seu personagem e se
recusam simplesmente a marcar preseng¢a no palco
da vida, preferindo sempre os bastidores.

O medo gera dependéncia (“nao vou 14 sozi-
nho”...), necessidade de aprovacgao e respeito exage-
rado pelo sucesso dos outros. Sim, pois para o me-
droso o sucesso ¢ perigoso, suscita inveja, ciume,
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desarmonia. Se, por acaso (por depotismo, por exem-
plo), o covarde atinge o sucesso, fica flutuando como
um baldo de gas enquanto esta no topo, sem sentir
qualquer base em que possa alicer¢ar seu talento.

Sempre temera que lhe venham “puxar o tape-
te” e fazé-lo “rolar ladeira abaixo”, ja que para bai-
x0 € a inica dire¢ao possivel de quem atingiu o api-
ce da vida, que se move através de fluxos circulares
(““Assim como em cima, também embaixo”, diz a
maxima hermética). “Para baixo ¢ a dire¢ao de des-
carga da excitacdo e da obten¢ao do alivio’, afirma
Lowen. Na roda viva do sucesso, ha quem opte por
trilhar o caminho “para baixo” através do sexo, como
instrumento de simples alivio e ndo de prazer.

Tudo o que possa fugir do controle da razao ¢
“perigoso” para quem alimenta o medo dentro de si.
Por isso, sdo comuns os temores em relacao ao sexo
e amorte. O prazer intempestivo do sexo amedronta
os que ainda ndo aprenderam a se doar nessa que ¢,
sem duvida, uma relagao de troca. Os que querem
apenas receber, temem perder algo por ocasiao do
descontrole gerado pelo gozo; fazem sexo por fazer
e ndo vivenciam o estado de ser nesse momento
magico; nas palavras de Lowen, véem o sexo “como
producado e ndo como criagdo”. A entrega verdadei-
ra e total, a “pequena morte”, como ¢ descrito o or-
gasmo no idioma francés, ¢ temida e evitada.

E a grande morte, a grande passagem desta para
— estimamos— uma melhor, confunde a todos com
seu mistério, causando mais medo. Unica certeza na
vida, para aqueles a quem representa o fim de tudo,
¢ apavorante e desesperadora.

Eo mergulho de cabega, tronco, membros, men-
te, alma e tudo o mais que possamos ser no vazio do
desconhecido, com a mais plena e total confianga,
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uma vez que decidimos que nada mais h4 a fazer ou
a aprender neste plano. E o abracgo terminal da vida
nos levando para o invisivel e inimaginavel lugar
onde nada nos resta, sendo confiar e nos deixar ir...
Nao ha resisténcia possivel, nenhuma idéia em que
possamos nos agarrar. E o soltar-se totalmente, de-
sapegando-nos inclusive da ancora, a um tempo se-
gura e paralisante, do medo...

Percebo melhor agora os temores de seu Arnal-
do; sua roda da vida esta na descendente e ele teme
chegar ao fundo do pogo. Evita qualquer movimen-
to para manter, o maior tempo possivel, o equilibrio
da roda... Um unico passo e tudo pode desabar... Se
ele tiver a coragem de mergulhar bem dentro de si,
ainda ha tempo suficiente para viver sem medo.

O prazer, a saude, a alegria nao tém relacao com
a idade nem se baseiam no passado ou nas escolhas
inadequadas do passado. Decisdes existem para ser
mudadas. E possivel, sempre, optar pela vida e pela
vontade de viver, ousar, confiar na sabedoria da vida,
contactar a for¢a interior ha muito adormecida... Se
assim o fizer, seu Arnaldo tem ainda todo o tempo
do mundo para ser feliz...

ENFRENTANDO O MEDO

1 - MsuALizEA SITUACAJ OBIETODO MEDO EM AGAO.

2 - CONGELE A CENA, TRANSFORMANDGA NUMA PEQUENA FOTO
OU SLIDE EM PRETOE BRANCO.

3 - TiREO SOM E O MOVIMENTQ

4 - AustEO FOCQ, DEIXEA IMAGEM LEVEMENTEEMBAGADA.

5 - AFASTESE DA IMAGEM O MAXIMO POSSIVEL

6 - DEsFRUTE DA SENSAGAODE CONFIANGA.
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Notas

VIVENDO NO FUTURO

1 - Ozetti, N& & Tatit, Luiz. Tempo Escondido, faixa do CD
Na, WEA.

2 - Tulku, Tarthang. O Caminho da Habilidade, Pensamento.
3 - Idem.

4 - Citado por Pearsall, Paul. 4 Arte de Fazer Milagres, Pen-
samento.

5 - Tulku, Tarthang. O Caminho da Habilidade, Pensamento.
6 - Médium brasileiro, (1949- ), conhecido internacionalmen-
te por seus trabalhos de pintura mediunica. Atualmente minis-
tra cursos na area de Metafisica.

7 - Sater, Almir & Teixeira, Renato. Tocando em Frente, faixa
do Cd Almir Sater ao Vivo, Columbia.

O DesaFiopo PErRDAO

1 - Casarjian, Robin. O Livro do Perddo, Rocco.
2 - Idem.

Voct Decibe
1 - Coelho, Paulo. Maktub, Rocco.

O Gosto AMARGO DA VINGANCA

1 - Calcanhoto, Adriana. Mentiras, faixa do CD Senhas,
Columbia.
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2- Médium brasileiro (1955- ) conhecido por seu trabalho
voltado a curas espirituais.

3 - Gyatso, Tenzin. Bondade, Amor e Compaixdo, Pensamento.
4 - Rodrigues, Lupicinio. Vingan¢a, faixa do CD Romdntico
Demais (Intérprete: Jamelao), Continental.

5 - Goldkorn, Roberto B. O. O Poder da Vingan¢a, Nova Fron-
teira.

RECICLANDO SENTIMENTOS

1 - Ator brasileiro que ganhou destaque na TV no papel de
jurado excéntrico do programa Silvio Santos.

2 - Primeira-dama filipina famosa por sua cole¢do de sapatos.
3 - Citado por Lujan, Roger Patron. Um Presente Especial,
Aquariana.

4 - Tulku, Tarthang. Gestos de Equilibrio, Pensamento.

5 - Idem.

6 - Idem.
7 - Dyer, Wayne W. Crer para Ver, Record.
8 - Idem.

9 - Ponder, Catherine. Leis Dinamicas da Prosperidade, lbrasa.
10- Hay, Louise. Vocé Pode Curar Sua Vida, Best Seller.
11 - Idem.

A ARMADILHADA CRITICA

1 - Elliot, Miriam & Meltsner, Susan. Perfeccionistas - Como
Aprender a Conviver com as Imperfei¢ées do Mundo Real,
Saraiva.

2 - James, Jennifer. Criticas: Como se Defender de Ataques
Inoportunos, Saraiva.

APRENDENDOA SO SER

1 - Esta eu s6 lembro de cabega, ndo consegui encontrar a refe-
réncia...

2 - Regina, Dulce. Alma Gémea - O Encontro e a Busca, Edi-
¢do da Autora.

ORGULHOSAMENTE “Eu”
1 - Tulku, Tarthang. O Caminho da Habilidade, Pensamento
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A TrisTEZASEM Fim

1 - Lujan, Roger Patron. Um Presente Especial, Aquariana.

Desejo DE ESGANAR |

1 - Maslim, Bonnie. A1é que a Raiva nos Separe, Atica.

2 - Viscott, David. 4 Linguagem dos Sentimentos, Summus.
3 - Dyer, Wayne W. Seus Pontos Fracos, Record.

Al, Como Doll

1 - Dyer, Wayne W. Seus Pontos Fracos, Record.
2 - Idem.

O Eco Sem Dono

1 - Jr, Swamy & Freire, Paulo. Bom-Dia, faixa do CD Valsa
Brasileira (Intérprete: Zizi Possi), Velas.

2 - Roger. Eu me Amo, faixa do CD Ultraje a Rigor, WEA

3 - Lowen, Alexander. Medo da Vida. Summus.

4 - Tulku, Tarthang. O Caminho da Habilidade, Pensamento.

CARENTE PROFISSIONAL

1 - Citagdo do poema “E Agora, José?”, de Carlos Drummond
de Andrade.

2 - Cazuza & Frejat. Malandragem, faixa do CD Cadssia Eller
(Intérprete: Cassia Eller), Polygram.

3 - Tulku, Tarthang. Gestos de Equilibrio, Pensamento.

4 - Anthony, Robert. Além do Pensamento Positivo, Best Seller.
5 - Idem.

SiNDROMEDE JoAO-TEIMOSO

1 - Flach, Frederic. Resiliéncia: A Arte de Ser Flexivel, Saraiva.
2 - Um Curso em Milagres, Foundation for Inner Peace.
3 - Hay, Louise. Vocé Pode Curar Sua Vida, Best Seller.

Al, QUE PreculcA

1 - Hollanda, Chico Buarque de. Cotidiano, faixa do LP Chico
e Caetano Juntos e ao Vivo (Intérpretes: Chico Buarque e Cae-
tano Veloso), Phillips.
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2 - Vandré, Geraldo. Pra Ndo Dizer que Ndo Falei das Flores,
faixa do LP Simone ao Vivo (Intérprete: Simone), EMI - Odeon

E Meu, E Meu, E MEU...
1 - Djavan. Esquinas, faixa do CD S6 Teté (intérprete: Teté

Espindolla), Camerati.
2 - Tulku, Tarthang,. Gestos de Equilibrio, Pensamento.

Vitima, Nunca Mais!
1 - Dyer, Wayne W. Ndo se Deixe Manipular pelos Outros,
Record.

TRAIRE COCAR...

1 - Guilhermino, C16. E Tempo de Mudang¢a, Gaia.
2 - Houston, Jean. A Busca do Ser Amado, Cultrix.
3 - Dyer, Wayne W. Seus Pontos Fracos, Record.

4 - Houston, Jean. A Busca do Ser Amado, Cultrix.

O INIMIGO INVISIVEL

1 - Lowen, Alexander. Medo da Vida, Summus.

2 - Freitag, Erhard F. O Subconsciente, Fonte de Energia, Pen-
samento.

3 - Lowen, Alexander. Medo da Vida, Summus.
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Bibliografia Basica

Andreas, Steve & Andreas, Connirae. A Esséncia da
Mente, Summus.

Andreas, Steve & Andreas, Connirae. Transforman-
do-se, Summus.

Anthony, Robert. Além do Pensamento Positivo, Best
Seller.

Anthony, Robert. As Chaves da Autoconfian¢a, Best
Seller.

Bandler, Richard. Usando Sua Mente, Summus.
Bandler, Richard & Grinder, John. Atravessando,
Summus.

Bandler, Richard & Grinder, John. Resignificando,
Summus.

Bandler, Richard & Grinder, John. Sapos em Princi-
pes, Summus.

Casarjian, Robin. O Livro do Perddo, Rocco.
Coelho, Paulo. Maktub, Rocco.

Dethlefsen, Thorwald & Dahlke, Riidiger. A Doen-
¢a Como Caminho, Cultrix.

Dilts, Robert. Crencas — Caminhos Para a Saude
e o Bem-Estar, Summus.

Dychtwald, Ken. Corpomente, Summus.
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Dyer, Wayne W. O Céu E o Limite, Record.

Dyer, Wayne W. Crer Para Ver, Record.

Dyer, Wayne W. Ndo se Deixe Manipular Pelos Ou-
tros, Record.

Dyer, Wayne W. Seus Pontos Fracos, Record.
Elliot, Miriam & Meltsner, Susan. Perfeccionistas
— Como Aprender a Conviver com as Imperfei¢oes
do Mundo Real, Saraiva.

Freitag, Erhard F. 4 Ajuda Através do Inconsciente,
Pensamento.

Freitag, Erhard F. O Subsconsciente, Fonte de Ener-
gia, Pensamento.

Freitag, Erhard F. & Zacharias, Carma. Descubra
Sua Forg¢a Espiritual, Record/Nova Era.

Freitag, Erhard F. & Zacharias, Carma. 4 For¢a do
Seu Pensamento, Record/Nova Era.

Goldkorn, Roberto B. O. O Poder da Vinganga,
Nova Fronteira.

Guilhermino, Cl16. E Tempo de Mudanca, Gaia.
Gyatso, Tenzin. Bondade, Amor e Compaixdo, Pen-
samento.
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Hay, Louise L. O Poder Dentro de Vocé, Best Seller.
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Seller.

Houston, Jean. A Busca do Ser Amado, Cultrix.
James, Tad. Criando Seu Futuro com Sucesso, Eko.
James, Tad & Woodsmall, Wyatt. 4 Terapia da Li-
nha do Tempo, Eko.

James, Jennifer. Criticas — Como se Defender dos
Comentarios Inoportunos, Saraiva

Lowen, Alexander. Medo da Vida, Summus.
Lujan, Roger Patron. Um Presente Especial, Aqua-
riana.

Maslin, Bonnie. Até que a Raiva nos Separe, Atica.
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Matthews-Simonton, Stephanie. A Familia e a Cura,
Summus.
Moine, Donald J. & Herd, John H. Modernas Téc-
nicas de Persuasdo, Summus.
Motoyama, Hiroshi. Teoria dos Chacras, Pensamento.
Murphy, Joseph, O Milagre da Dinamica da Mente,
Record.
Murphy, Joseph, O Poder do Subconsciente, Record.
Murphy, Joseph, Sua For¢a Interior, Record.
O'Connor, Joseph & Seymour, John. Introdugao a
Programacgdo Neurolingiiistica, Summus.
Pearsall, Paul. A4 Arte de Fazer Milagres, Pensa-
mento.
Ponder, Catherine. Leis Dindmicas da Prosperida-
de, Ibrasa.
Prado, Lourenco. Alegria e Triunfo, Pensamento.
Saint- Exupéry, Antoine de. O Pequeno Principe,
Agir.
Shattock, E. H. Pense Positivo, Cultrix.
Siegel, Bernie S. Amor, Medicina e Milagres, Best
Seller.
Siegel, Bernie. Paz, Amor e Cura, Summus.
Simonton, Carl O., Matthews-Simonton, Stephanie
& Creighton, James 1. Com a Vida de Novo, Summus.
Tulku, Tarthang, O Caminho da Habilidade, Cultrix.
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Viscott, David. 4 Linguagem dos Sentimentos,
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, Um Curso em Milagres, Foundation For
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Ourtros TiTuLos DE SEU INTERESSE
Anjos de Deus, de Anna Clara Alves, Marina Elena Costa e

Regina Maria Azevedo.
Um manual diferente que situa os Anjos no contexto historico,
apresenta as hierarquias angélicas e os mecanismos de nossa

mente para atrai-los, explicando sua verdadeira natureza.

SERIE "VIVENDOE APRENDENDOA JOGAR"

Volume I - Cartomancia, a Adivinhacdo Pelas
Cartas, de Regina Maria Azevedo e Eduardo Araia
Volume II - Numerologia Facil, de Regina Maria Azevedo

SERIE “PEQUENO LIVRO ALEMDALENDA’

Volume I - Do Amor

Volume II - Dos Anjos

Volume III - Da Sorte

Volume IV - Das Virtudes

De Heloisa Galves e Regina Maria Azevedo.

Graciosos livros de bolso em forma de oraculo, com aconselhamentos

sobre os temas acima, baseados em principios de Programacao
Neurolingiiistica, sincronicidade junguiana e magia.

SERIE “ENCANTAMENTOSDE GOVENKA MORGAN”
Volume I - Magia Amorosa

Volume Il - Magia de Prote¢dao

Volume I - Magia de Sorte e Prosperidade

Manuais com praticas de Wicca reunidas pela bruxa inglesa
Govenka Morgan.

SErIE “TRADICOES MAGICAS”

Volume I - Tradi¢oes Mdagicas dos Ciganos

De Don Adamo Calderon.

Curiosidades do povo cigano e sua historia, incluindo varias
praticas adivinhatorias.

Conheca também O LIvRoO bos DUENDES E OUTROS SE-
RES MAGICOS, um classico infantil de Heloisa Galves.

215



216



@ certo que experiénca ndo se ensina nem se aprende —
experimenta-se, como a propria palavea sugere. Muitas vezes
buscamos a felicidade t3o somente fora de nds, tentando coplar
modelos inadequados 4 nossa natureza. Perdemos muito tempo
repetindo comportamentos que ndo funcionam para nas,

sem entender o processo como um todo.

Mas, ¢ se vool pudesse entender “como se faz™?

Bem explicadinha, a experiéndia alhela pode abrir, iluminar ou
encurtar caminhos, facilitando nossa jormada. O resultado da
pesquisa, andlisc ¢ sintese de Regina Maria Azevedo acerca de
emogies negativas indteis ao crescimento do ser humano
encontra-se neste Frazer em Combecer-se, lormando seu uso
acessivel a qualguer pessoa que deseje tornar sua vida mais
facil e mais feliz. Nao requer pritica nem habilidade, apenas

vontade ¢ coragem para mudar aguilo que j& ndo serve mais.

Especial - capitulo inédito: Medo, o Inimigo Invisivel
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