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Prefácio

			Este é um livro de espertezas. Sua expertise é constituída por um misto de informações científicas, provenientes da psicologia, entre outras áreas do conhecimento, e de estórias impactantes a partir das quais o leitor entenderá o sentido rico de interpretações e de referências úteis para enfrentar o envelhecimento de forma saudável e construtiva. O livro reverbera a experiência do autor, ele mesmo comprometido com a experiência do envelhecimento, e o conhecimento oriundo de uma síntese de muitas leituras, citações diretas e indiretas de uma gama enorme de conhecimentos válidos para pensar a vida em sua forma hermética e surpreendente. Não é um livro acadêmico. Não tem formato analítico, mas entrega a erudição de um caminhante engajado em dizer, a partir de um formato informal e sinuoso - como a trajetória de uma vida - , encurvada em muitos pontos, as lições do envelhecimento. A verdade é que a esperteza deste livro está no auto-conhecimento que este tema proporciona. A reflexão sobre o envelhecimento não é e nem pode ser exterior ou neutra, ou seja, visada de forma puramente objetiva. O envelhecer ensina, nem sempre de forma anódina, indolor ou aprazível, o sentido da existência. É uma sabedoria prática, não teórica, embora, como o leitor verá nas páginas deste livro, recheada de conceitos e de reflexões preciosas para uma avaliação positiva de um momento de revisão e de redescoberta de nós mesmos. A sabedoria mítica da Grécia Antiga afirma que o tempo que temos é o tempo que a vida dá, não sem perdas, ruínas, reviravoltas e luto. O ocaso da vida, apesar do impacto ocasionado pelo envelhecimento do corpo, é o momento importante para a compreensão de quem é o homem em sua amplitude máxima. Maior do que a juventude, a infância e a vida adulta, ali se gesta a maturidade e a sabedoria inquebrável e duradoura, que não pode ser perdida. Expertise científica, auto-conhecimento e maturidade, entre outras qualidades deste livro, oferecem-se agora ao leitor que irá, sem perder tempo, aprender conceitos e instrumentos que auxiliam a curtir a vida. 

			Boa leitura!

			Cristiano Perius

		


		
			
Contato

			Quando nasci, fui acolhida por um colo, onde fiz o meu primeiro

			Contato, entre líquidos e braços.

			Deitada no berço e o universo em volta, envolta em panos que dificultam o tato,

			entre cheiros e toques e carícias

			O colo, o abraço, o vínculo

			O CONTATO.

			O primeiro não, interrupção, quebra do CONTATO

			afastamento, enrijecimento de fronteira

			O não, formando um escudo,

			exposição, experiência, proteção, cristalização.

			Caminhar, fazer estrada, achar os caminhos,

			fazer contatos, misturar lágrimas

			Contar segredos, afirmar meu eu.

			Escolher, criar e mostrar

			Com contato de rir ou de chorar, de doer com tato, contigo, com o mundo.

			Sou corpo, sou carne envolta em pele que faz contato, ou não.

			Meus olhos são eu que vejo, que mostro, que faço ou não Contato.

			Sou espírito que sobrevoa a realidade

			Percorre distâncias, alcança, invade e penetra com experiência, com inteligência

			Com sentimento completo desbasta, apara, acrescenta, Intriga, abre, fecha, esconde e foge.

			Nesta dinâmica misturo os vividos.

			Do passado as lembranças e do futuro as expectativas

			Isso sou eu, SELF dinâmico no tempo na permissão, na proibição, na possibilidade do

			CONTATO.

		


		
			
1. Introdução 

			Para quem é este livro e do que trata?

			Este livro é para você, que se interessa por psicologia, por saúde, bem-estar e gosta de se conhecer melhor e de sofrer menos. Não importa a sua idade ainda mais porque este livro foi pensado para ajudar as pessoas a construir uma velhice mais saudável e feliz. Não precisa esperar a velhice porque a cada dia, hora e minuto você está mais velha e vai ficar idosa e sei que gostaria de ser uma velhinha muito bacana, curtindo relacionamentos harmoniosos e ser uma companhia alegre e divertida. Então, este livro pode lhe ajudar de antemão, porque é preciso começar já. Vamos falar de como envelhecer é um processo e não alguma coisa que acontece só numa noite enquanto dormimos. Vamos falar do corpo: corpo magro, jovem e belo, corpo = capital, e principalmente, do corpo real, do seu corpo; de como apresentar um corpo envelhecido se torna um insulto quando na verdade toda idade tem sua beleza e nossa autoestima nos proporciona mostrar o que somos e nossas qualidades que superam qualquer aparência. Vamos falar também dos relacionamentos e dos papéis que vivemos e como não estamos preparados para isso, mas são eles que nos fazem e contam a nossa história. Ainda vamos falar sobre os hábitos que temos, o automatismo de nosso comportamento que nos aliena e faz repetir sempre e sempre do mesmo jeito, sobre como podemos nos conhecer e saber o modo de funcionar de uma maneira mais consciente e provocar mudanças que nos levem a uma vida mais feliz. Finalmente vamos falar sobre o sentido da vida, que é o mais importante para que possamos aceitar a velhice e tirar proveito dessa fase transformando-a na mais completa e feliz de nossa existência. 

			Não vou começar a falar sobre a velhice porque está óbvio que não nascemos velhos, mas como chegamos lá e podemos aprender a ser velhos desde muito antes disto acontecer. Sem o autoconhecimento não podemos modificar nada. Se tomarmos qualquer geringonça e tentarmos modificá-la, precisamos primeiro saber o que é e como funciona. Não somos uma geringonça, mas não modificaremos nada sem nos conhecermos e sabermos como funcionamos. É disso que se trata o meu escrito, sobre como e por que funcionamos desse jeito e não de outro.

			Proponho meios para isso, caminhos para uma velhice saudável física e emocional através do cuidar do corpo, encontrar relacionamentos saudáveis, autoconhecimento, hábitos saudáveis (gratidão, meditação, positividade, passeios e alimentação) e principalmente um sentido para a vida.

			São as nossas buscas que promovem nossas escolhas, que as direcionam, portanto, entendê-las é criar possibilidades de viver melhor e com mais qualidade de vida. Proponho atendimento psicológico que é um espaço que nos reservamos para compreender as próprias alegrias e dores, os limites e descobrir as potencialidades conscientizando-nos de nossas responsabilidades sobre tudo isso. 

			Muitos me perguntam como fazer para nos sentirmos felizes, respondo que não podemos nos sentir felizes o tempo todo, podemos e devemos sentir as emoções adequadas ao momento, saúde emocional significa que a frustração e decepção fazem parte de nossa vida e sentir raiva, desânimo e vontade de chorar devem ser vividas adequadamente, o importante é o que fazemos em cada momento. Adequar o comportamento aos sentimentos, externá-los e se possível falar com alguém sobre eles. A certeza de que seremos confortados não é garantida, mas só falar já ajuda. Explorar os sentimentos e fortalecer a percepção que temos e sentimos: é sobre isso que vamos tratar. 

			Não é um livro de psicologia, não é um livro didático nem para psicólogos, é um livro para pessoas que procuram orientações da psicologia para aplicar nesta tarefa de autoconhecimento e preparo para mudanças em busca de uma velhice melhor.

			Eu estou fazendo o caminho, nos ombros os sonhos que pensei vencidos, sob os pés, as pegadas dos tempos idos.

			Atrás de mim as sombras vividas que insistem em fazer parte de mim.

			Dentro do olhar, a escuridão das noites apagadas.

			Nas mãos, o vazio, a solidão e o nada; dentro de mim, a imaginação que me foi dada que faz o amanhã sendo já o hoje.

			Olhando o trilho o mundo, o horizonte. Fazendo projetos, escalando montes, sentido nas costas a leveza das asas!

		


		
			
2. Perceber-se

			Como começamos esta tarefa?

			Antes de analisar o que acontece na velhice propriamente, vamos pensar sobre a PERCEPÇÃO e os fatores que a influenciam. Sabemos que a percepção é pessoal e singular, é de cada um, as pessoas não percebem os fatos da mesma maneira, embora o fato seja um só. Ao transitar pelo mundo, as pessoas criam um modelo mental de como o mundo funciona (um paradigma). Sentem o mundo real, mas o mapa sensorial que a mente percebe é provisório da mesma forma que uma hipótese científica é provisória até ser comprovada ou refutada por novas informações. À medida que recebemos novas informações, nossa percepção se altera, podemos exercitar isso pelo jogo dos sete erros, caça-palavras ou outros jogos que comprovam como a imagem vai mudando pelo estímulo visual e a interpretação desse estímulo.

			Os olhos são os órgãos responsáveis pela visão e nos dão o sentido para a percepção, os outros órgãos dos sentidos também influenciam e são coadjuvantes ou relevantes dependendo da limitação ou não da visão e do propósito. A visão e a atenção que colocamos sobre o que vemos, seguida da organização de nossos pensamentos forma o nosso modelo mental. A percepção acontece momento a momento, no presente e é passível de ser modificada instantaneamente pela atenção. 

			Vamos à prática: faça um exercício agora com seu próprio corpo, colocando a atenção nas suas mãos, depois pés, depois nariz... e perceba como suas sensações vão se modificando. Concentre-se e sinta.

			Pense agora em algum fato ou acontecimento que fez sofrer, algo que representou um erro. Expanda a atenção sobre outros acontecimentos em que teve sucesso. Veja que isso não faz de você um fracassado ou malsucedido. Assim, podemos exercitar nossa percepção, voltando a atenção para situações positivas que nos fortalecem e aumentam a confiança em nós mesmos. Pensem nisso e façam esses exercícios mais vezes para que se torne mais real para você. A percepção que temos dos acontecimentos e das sensações nos faz ser como somos, se conseguirmos exercitá-las de modo positivo, seremos mais otimistas e teremos a tendência de ver o mundo melhor, e o contrário nos fará mais frustrados e decepcionados.

			Não estamos acostumados a perceber e nominar nossos sentimentos, apenas nos sentimos mal ou nos sentimos bem, sem prestar atenção como está sendo este mal ou este bem-estar. Pensamos que vai passar ou muitas vezes nos entregamos ao sofrimento com desânimo e reclamações sem aproveitar o momento para conhecer melhor as causas e como administramos ou controlamos nosso comportamento nestes casos. 

			Saber que nos sentir mal diante de certos acontecimentos é normal faz parte da vida e que qualquer que seja, este sentimento nos deixará mais experientes e mais fortes para outras dificuldades. Descobrir que as crises mudam o valor da vida e que o que era antes essencial, agora não será mais. Então, enfrentar as dificuldades porque temos coragem e nos analisamos, sabendo que os benefícios virão: ficamos mais resistentes e nos sentiremos mais fortes. Amadurecer mental e emocionalmente também será um ganho precioso. 

			Sabemos que hoje, com a evolução muito rápida da tecnologia, temos ao nosso dispor muita informação, o que não significa que temos o conhecimento. Precisamos prestar atenção aos estímulos, cuidando para não absorver automaticamente as mensagens que nos são passadas e que nos tornam mais alienados do que sábios. A sabedoria está justamente em distinguir o que nos serve para que tenhamos mais bem-estar e otimismo. Dedicar tempo necessário para música, matemática e leituras, não as que nos são sugeridas o tempo todo pelas redes sociais, mas procurar o que realmente gostamos e queremos. Pensar sobre o que sentimos e por que nos sentimos assim, o que está acontecendo para que possamos nos conhecer melhor, controlar os impulsos e olhar mais positivamente para planejar estratégias de enfrentamento. Planejar rotinas e mantê-las, organizar as tarefas, o que posso fazer sozinho e em que preciso de ajuda. Reservar tempo para si mesmo e para os outros, talvez por meras amizades. Estabelecer conexões, falar com as pessoas, fazer anotações para recordar depois. Estas são formas de diminuir a ansiedade e se proteger de desconfortos imprevistos.

			Um bom exercício para diminuir a ansiedade que atrapalha nossa percepção é respirar profundamente, soprar balões, fazer pausas, olhar para longe. Cuide de alguém, compartilhe o que está sentindo, ouça as outras pessoas, you are not alone...

			Cuide com as palavras, o tom que você usa, as palavras moldam a nossa vida. Elas nos constituem, constroem ou destroem, não é sempre óbvio o que queremos dizer. 

			Outro aspecto importante quando se pensa na percepção, é que nem sempre se percebe o que realmente é. Como somos singulares e de acordo com as experiências vividas, percebemos os objetos e os fatos de maneira singular. Então, se alguém vivenciou o mesmo acontecimento e o narra de maneira que não parece ser verdade, vá com cuidado porque sempre há aspectos na narrativa que são recheados com vivências próprias. O fato toma nuances diferentes porque se coloca atenção maior ou menor em detalhes, de acordo com o que nos parece mais importante. 

			Outro fator importante nesta análise é que nem sempre o fato é o que vemos ou interpretamos (sempre há interpretação). Não devemos deduzir motivos quando vemos alguma situação e somos muito peritos nisso. Por exemplo, vejo meu filho falando e gesticulando com sua namorada enquanto ela chora, esta é a cena. Logo após, pergunto: “por que brigaram?” A resposta do meu filho me surpreende e me faz sentir ridícula, porque ele me diz que uma pessoa muito próxima a ela faleceu. Quantas vezes algo parecido aconteceu com você? Devemos ter muito cuidado com as deduções, não são fiéis e geralmente não nos ajudam. Primeiro pergunte, certifique-se de que o que você está vendo é o que está de fato acontecendo. Deduzir é julgar antecipadamente e na maioria das vezes para o mal. Cuidado.

		


		
			
3. Conceitos e suas diferenças 

			Como saber as diferenças entre os conceitos que ouvimos falar?

			Continuando as reflexões sobre o desenvolvimento humano, examino neste momento o aspecto psicológico. Antes se faz necessário analisar o que é psicologia e suas conceituações.

			A psicologia estuda o comportamento, não uma mente que produz um comportamento por si só, mas a mente que existe num corpo e este corpo interessa sobremaneira ao que vamos nos propor. Não se pode separar corpo, mente, razão, emoção, intelectual, espiritual... ou seja lá o que for. Se a Psicologia estuda o comportamento, precisamos olhar mais de perto este comportamento que nem sempre mostra o que se quer mostrar.

			O psicólogo busca compreender o comportamento e o pensamento, tanto das pessoas que têm como as que não têm qualquer distúrbio psicológico. Para tanto, o profissional utiliza métodos analíticos e comparativos. O objetivo é a saúde do indivíduo para que o mesmo tenha uma melhor qualidade de vida. Existem muitas escolas de pensamentos, sistemas ou teorias. Cada uma delas possui diferentes conceitos e métodos de atuação. Não é aconselhável o profissional utilizar-se de várias teorias ao mesmo tempo, pois cada uma tem seus conceitos que diferem essencialmente entre si.

			As principais teorias que buscam olhar o indivíduo são Behaviorismo ou Comportamentalismo, o Funcionalismo, Gestalt, Humanismo, Psicologia Analítica, Psicologia Transpessoal, Existencialismo, além de muitas outras, ainda, principalmente a Psicanálise que é a mais conhecida. Temos que mencionar ainda especializações: psicologia do trabalho, esportes, jurídica, hospitalar, social etc. e que permitem a atuação mais segura nestas áreas.

			Quero ainda hoje diferenciar os profissionais que muitas vezes são confundidos ou têm dificuldade de atribuir à verdadeira função:

			Temos o profissional de Psicologia, o Psicólogo, cujo curso de graduação é de cinco anos mais a formação na abordagem escolhida que geralmente é de dois anos e meio. Isso não é mestrado ou doutorado, mas muitos optam por esta forma de melhor especialização que complementa e dá uma diretriz mais segura ao trabalho. Mestrado e doutorado em alguma área mais específica se consideram fundamental para 

			Psiquiatria, que é uma especialidade da medicina, atua na área de tratamento e reabilitação das doenças mentais. É o profissional indicado para medicar e acompanhar a evolução geralmente das psicoses, muitas vezes aliados a uma terapia psicológica.

			Psicanalista atua no campo clínico da investigação desenvolvida por Freud e seus seguidores. Atua na compreensão e análise do indivíduo enquanto sujeito de inconsciente. É uma teoria da personalidade e um procedimento de psicoterapia, contudo nem sempre o profissional faz a graduação em Psicologia. É bom sempre perguntar se o profissional é também psicólogo.

		


		
			
4. Teorias de desenvolvimento

			Como os estudiosos apresentam o caminho, há diferença nas explicações?

			Não começarei falando sobre o envelhecimento, farei uma abordagem rápida sobre o desenvolvimento humano, gradativamente assinalando as etapas mais importantes e comentando algumas teorias.

			Podemos considerar o desenvolvimento humano sob os aspectos físico-motor, intelectual, afetivo-emocional e social, desde o nascimento até a velhice e final de vida. Outra classificação didática seria o corpo orgânico, da aparência e o da energia. É recente a preocupação com a velhice por motivos que todos vocês sabem: a medicina com a moderna tecnologia tem conseguido prolongar sempre mais a vida levando a população a atingir uma idade cada vez mais avançada e assim aumentar consideravelmente o número de pessoas velhas.

			O crescimento físico é temporário, com pequenas diferenças de um para outro, nós nos desenvolvemos fisicamente até os 20 anos de idade. O desenvolvimento mental, intelectual, afetivo-emocional e social é de construção contínua, e como vimos na introdução, pode ser modificado a cada nova experiência e muito mais através do “dar-se conta”.

			As formas de comportamento construídas são modificadas e aperfeiçoadas a cada nova experiência. A psicologia estuda justamente as formas como vão se solidificando os comportamentos que tendem a se repetir mesmo causando sofrimento. 

			É importante conhecer e estudar cada etapa do desenvolvimento humano para certificar-se de que está sendo feito de modo saudável ou interferir quando haja alguma patologia. Devemos ainda considerar a educação para que essas etapas transcorram de maneira menos sofrida.

			Fatores que influenciam o desenvolvimento:

			Hereditariedade – a carga genética estabelece o potencial do indivíduo que pode ou não se desenvolver. Isso não significa que estamos fadados a um destino porque herdamos alguma doença. Pode ser controlado na maioria dos casos. A inteligência é outro aspecto que a pessoa desenvolve através do meio em que vive. Inteligência não é aptidão, aqui inteligência significa a capacidade de achar solução aos problemas. Aptidão é mais específica, trata-se de facilidade em certas habilidades.

			Crescimento orgânico – refere-se ao aspecto físico, o crescimento do corpo com o passar dos anos. Alguns crescem mais rápido outros de maneira mais lenta. Há diferenças tanto quanto ao sexo, alimentação, exercícios, doenças... Crescimento mais lento não significa patologia na maioria das vezes.

			Maturação fisiológica – é o amadurecimento e capacidade motora que tornam possível determinado padrão de comportamento. A maturação também varia muito, de acordo com a hereditariedade ou dos estímulos recebidos. Cada vez mais notamos a precocidade da maturação fisiológica, talvez pela alimentação, talvez pelos estímulos. Meninas estão menstruando aos 10 anos, meninos também apresentam sinais de maturação muito precoces.

			Meio – o conjunto de influências e estímulos ambientais que geram ou alteram os padrões de comportamento. É difícil controlar o meio, não vivemos isolados, nem só dentro de casa, mantemos relações com outras pessoas que têm outros hábitos, que falam coisas diferentes e nos convencem a agir desta ou daquela maneira. É bom sempre verificar com quem andam as crianças e o que fazem, porque é a fase de maior aprendizagem.

			Nada acontece por acaso. Somos como um prédio construído com todo cuidado sempre sob a direção de seu proprietário. O material pode ser adquirido de outros, mas a planta, a estrutura e sua aparência são de quem o constrói.

			Analisemos a tabela de Eric Erikson que nos propõe oito estágios correspondentes a oito faixas etárias que ocorrem do nascimento até a velhice. Parece-nos que ele dá maior importância à infância, mas isso o faz porque na infância há uma velocidade maior na troca de comportamentos, ou seja, no desenvolvimento correspondendo na sua integralidade, físico, motor, emocional, comportamental, intelectual ou sela qual o for o aspecto que considerarmos, tudo acontece e se desenvolve muito rapidamente.

			Erikson considera que em cada etapa da nossa vida o desenvolvimento pode ocorrer de maneira positiva ou negativa. Eu explico: positiva no sentido de que a pessoa se desenvolve positivamente, sendo bem integrado, saudável, bem realizado emocionalmente e seu comportamento refletirá essa maneira bem resolvida para passar para outra fase. Se acontecer que no decorrer da fase houver um problema, um acontecimento, atitudes ou ambiente que não permitam um bom desenvolvimento, este ocorrerá de maneira negativa, trazendo prejuízos para a própria pessoa, porque seus sentimentos ficarão contaminados e se refletirão em seu comportamento.
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