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	1.

	O poder da autoconfiança
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	Quantas preocupações se perde quando se decide não ser algo, mas ser alguém.

	-Coco Chanel

	Para onde quer que eu vá, ouço que as pessoas estão sobrecarregadas. Casados ou solteiros, com filhos ou não, trabalhando ou não, as pessoas lutam para manter a cabeça à tona em suas vidas. Estamos sobrecarregados com nossas listas de tarefas, estamos sobrecarregados com todas as informações que chegam até nós, estamos sobrecarregados com a rapidez com que tudo está se movendo e com a rapidez com que devemos correr para acompanhar. Tentamos simplificar, tentamos nos organizar mais, tentamos não nos preocupar com as pequenas coisas, tentamos meditar ou fazer ioga, mas nada parece ajudar muito.

	Existem boas razões para se sentir assim - a vida diária é mais exigente e menos espaçosa do que antes. Somos inundados com informações e escolhas. Estamos todos fazendo muito e temos menos opções do que gostaríamos.

	Quando pergunto às pessoas sobre se sentirem sobrecarregadas, as palavras que ouço com mais frequência são “inadequado” e “desamparado”. Isso porque quando temos dificuldade em acompanhar, temos certeza de que a culpa é nossa. Pensar dessa maneira apenas aumenta nossa sensação de opressão porque, além de tudo o que temos que fazer, agora carregamos a crença de que há algo em nós que nos torna incapazes de lidar com isso.

	Eu tenho contemplado este problema por um tempo agora, e quanto mais eu olho para ele, mais me parece que a razão pela qual não conseguimos controlar as coisas é que não chegamos ao coração do problema: além de tudo com o que temos que lidar, fundamentalmente não confiamos em nós mesmos.

	Não confiamos em nossa capacidade de lidar com a vida como ela se apresenta, por isso estamos em um estado perpétuo de medo e preocupação. Ou tentamos controlar a vida por meio do perfeccionismo e surtamos quando nós (ou outros) cometemos um erro. Assumimos muito porque não confiamos em nosso julgamento do que deveríamos estar fazendo, ou não confiamos que seremos aceitáveis para os outros se dissermos não. Não confiamos em nós mesmos para fazer as escolhas certas, então gastamos muita energia decidindo e depois nos questionando após o fato. Consultamos amigo após amigo e especialista após especialista. Ou navegue na Internet sem parar, procurando mais informações. Não confiamos em nossos instintos parentais (acabei de ler um artigo na Child dizendo que nunca os pais fizeram tanto certo e ficaram tão ansiosos para cometer erros), então, em nossa dúvida, sobrecarregamos nossos filhos com coisas demais, o que nos sobrecarrega gerenciando e pagando por tudo. Não confiamos em nossos sentimentos, por isso nos mantemos o mais ocupados possível para evitá-los.

	Parece que perdemos o senso de nós mesmos como fontes confiáveis da sabedoria de que precisamos para navegar em nossas vidas. Em vez disso, vemos apenas nossos problemas. Todos e cada um de nós pode catalogar em detalhes o que é e os porquês de como somos confusos, imperfeitos, quebrados. “Tenho baixa auto-estima, então não posso dizer não.” “Eu sou um procrastinador. . . um introvertido . . . um maníaco por controle. É claro que não confiamos em nós mesmos — por que deveríamos, quando tudo o que reconhecemos sobre nós mesmos é o que há de errado conosco?

	Não é de admirar que nos sintamos assim. Somos inundados todos os dias com mensagens sobre o que há de errado conosco — que tipo de distúrbio, síndrome ou problema temos. E o que deveríamos estar fazendo ou comprando para nos consertarmos. Nossos dentes não são brancos o suficiente, não somos pais bons o suficiente, comemos demais, temos TDAH. Existem poucas e preciosas mensagens por aí de que estamos bem do jeito que somos (é por isso que tantas pessoas são atraídas pelo budismo hoje em dia, acredito: porque esta é uma de suas principais mensagens) ou que temos o que precisamos para lidar com vida. Não é de admirar que nos sintamos sobrecarregados - todas as mensagens que ouvimos reforçam que não podemos controlar como somos.

	Por exemplo:

	Há vários anos, perguntaram a Ann Landers qual era a pergunta mais frequente. “O que há de errado comigo?” ela respondeu.

	Desde o nascimento, agora somos examinados em busca de qualquer desvio do que algum especialista considera “normal”. Um terço das crianças em idade escolar agora toma algum tipo de medicamento prescrito para um distúrbio.

	A seção “Estilo de vida” do meu jornal local tem dez páginas. Recentemente, contei quantas páginas foram ocupadas com colunas de conselhos - metade, excluindo anúncios. Duas colunas de conselhos gerais, mais uma sobre sexo, dinheiro, paternidade, boas maneiras, relacionamentos e romance.

	Um artigo recente da Psychology Today examinou a explosão de conselhos de autoajuda na TV, rádio, sites da Web, livros e revistas, detalhando como agora há até mesmo conselhos de nicho - para gays, para afro-americanos, para vinte e poucos anos, para intelectuais, para direitistas. Veja como eles colocam: “As pessoas estão ansiosas para terceirizar uma ampla gama de suas necessidades, desde finanças pessoais até paternidade”.

	Aparentemente, até perdemos a capacidade de nos vestir e decorar nossas casas, então temos What Not to Wear , Queer Eye for the Straight Guy , Trading Spaces e While You Were Out , para citar apenas os shows de maior sucesso nesse gênero , para que o país inteiro ria do nosso mau gosto.

	Não há nada de errado em si mesmo em precisar de ajuda. Mas muitos dos conselhos com os quais somos bombardeados reforçam a mensagem de que estamos ferrados e que a resposta para o nosso problema está em seguir a ideia desse especialista em particular sobre o que é certo. Em vez de sermos ajudados a entender como funcionamos melhor, como encontrar as soluções que funcionam melhor para nós, nos tornamos um povo que espera que os outros definam quem devemos ser, como devemos nos sentir e como devemos viver. Isso tem levado a uma crescente incapacidade de lidar com a vida.

	Você é um milagre único

	Sou maior e melhor do que pensava. Eu não sabia que tinha tanta bondade.

	-Walt Whitman

	Outro dia, eu estava dirigindo por uma estrada no interior do estado de Nova York quando um outdoor gigante de uma concessionária de carros chamou minha atenção. Tinha a foto de uma criança sorridente com a legenda “Você nasceu. . . Pré-aprovado. As lágrimas brotaram dos meus olhos. Como o mundo seria diferente se eu, se você, pudesse reivindicar essa confiança básica como nosso direito de primogenitura? Quanta dor teríamos evitado, quanta sensação estranha e diferente, quanta solidão e medo? Quão menos oprimidos e mais alegres seríamos? Quanto mais sucesso?

	Enquanto trabalho com clientes, ouço os leitores, enquanto vivo meu dia como mãe, amiga, parceira, fico constantemente maravilhada com a magnificência única de cada um dos seres humanos que cruzam meu caminho , que recursos incríveis de mente, corpo e espírito cada um de nós possui. E sinto uma grande tristeza ao ver como tantos de nós não sabemos sobre as riquezas que possuímos ou como usá-las para ser felizes e contribuir com nossos dons para o mundo. É para começar a abordar essa terrível cegueira que estou escrevendo este livro.

	Você e eu fomos pré-aprovados no nascimento. Cada um de nós é um milagre da criação. Sua mente/corpo/espírito particular nunca foi replicado nos mais de setenta bilhões de seres humanos que viveram neste planeta. Da possível combinação de genes de seus pais, trezentos bilhões de humanos diferentes poderiam ter sido criados. Mas você estava. Seu cérebro é a estrutura mais sofisticada já criada, com “treze bilhões de células nervosas, mais de três vezes mais células do que pessoas no planeta”, como Og Mandino escreve em O maior milagre do mundo. E a ciência está apenas começando a entender que nossas mentes não estão localizadas apenas em nossos cérebros; outras células do nosso corpo também parecem ter inteligência.

	Por meio desses recursos genéticos e de nossas histórias pessoais, cada um de nós tem preciosos atributos únicos aos quais recorrer, excelentes qualidades com as quais nascemos ou desenvolvemos, bem como uma vida inteira de experiência que é nosso tesouro de sabedoria pessoal. Não importa o quanto tenhamos sido feridos, o quão derrotados ou indignos nos sentimos, esses recursos internos estão à espreita, prontos para serem usados em nosso favor a qualquer momento de nossas vidas. Mas temos que acreditar que eles estão lá e sabem abrir o baú do tesouro. Em outras palavras, precisamos confiar em nós mesmos.

	A autoconfiança é uma virtude, como a paciência, que quase se perdeu na sociedade voltada para o exterior, que evoluiu cada vez mais nos últimos cinquenta anos. É uma combinação de três qualidades emocionais e espirituais: autoconsciência, avaliação precisa de quem somos e do que nos importa; a autoaceitação, a aceitação de quem somos em toda a nossa complexidade; e autoconfiança, a capacidade de usar o que sabemos sobre nós mesmos para obter os resultados que desejamos em nossas vidas sem nos preocuparmos constantemente com a aprovação ou desaprovação dos outros.

	É isso que você aprenderá neste livro — as atitudes e os comportamentos que sustentam a autoconsciência, a autoaceitação e a autoconfiança, bem como os benefícios que colherá ao se comprometer com o processo de confiar em si mesmo.

	Autoconfiança genuína, nas palavras dos psicólogos Carol D. Ryff e Burton Singer, “não é amor-próprio narcisista ou auto-estima superficial, mas uma forma profunda de auto-estima construída sobre a consciência dos próprios atributos positivos e negativos. . . .” Em outras palavras, não é pensar, estou ótimo. Trata-se de entender como sou grande, onde quero que essa grandeza se manifeste e como usar essa grandeza quando me deparo com as grandes e pequenas dificuldades da vida. Se soubermos essas coisas, podemos nos mover pela vida como uma escuna real em vez de uma canoa. Quanto mais entendermos nossas capacidades únicas e como usá-las, menos sobrecarregados ficaremos, não importando as circunstâncias.

	Autoconfiança não é o mesmo que autoconfiança. “A confiança é mais cerebral”, escreve Jack Gibb em Trust, “mais calculada e baseada mais em expectativas do que a confiança. A confiança pode ser e muitas vezes é instintiva. . . . É algo muito parecido com o amor.”

	A autoconfiança sempre foi uma qualidade importante do coração e da mente, mas é ainda mais crucial nestes tempos desafiadores e de ritmo acelerado. Eis como James C. Collins e Jerry I. Poras colocam em Feitas para Durar : “Com o fim do mito da segurança no emprego, o ritmo acelerado das mudanças e a crescente ambigüidade e complexidade de nosso mundo, as pessoas que dependem de recursos externos estruturas para fornecer continuidade e estabilidade correm o risco muito real de ter suas amarras arrancadas. A única fonte verdadeiramente confiável de estabilidade é um núcleo interno forte e a vontade de mudar e adaptar tudo, exceto esse núcleo.”

	De acordo com o Webster, o primeiro significado de confiança é “confiança garantida no caráter, habilidade, força ou verdade de alguém ou algo”. Quando confiamos em nós mesmos, entramos em contato com esse núcleo interior do qual Collins e Poras estão falando. Temos autocontrole - uma facilidade sob estresse que reflete o domínio de nossos poderes. Conseqüentemente, sabemos que podemos lidar com o que a vida nos oferece - podemos concluir a tarefa, fazer malabarismos com nossos horários, organizar nossas mesas, lidar com as dificuldades com nosso chefe.

	Quando confiamos em nós mesmos, podemos navegar melhor nas águas de tempos emocionais desafiadores - quando nos sentimos perdidos ou tristes, com raiva ou com medo - acreditando em algum lugar em nossos corações e almas que vamos conseguir, mesmo que não tenhamos certeza de como ou quando. Estamos seguros em nosso próprio cuidado. Nós nos tratamos bem, com gentileza, como uma mãe amorosa cuidaria de seu filho amado. Aprendemos com nossos erros em vez de nos culparmos por eles, porque entendemos que a vida é aprender e, portanto, ver os erros como informações valiosas sobre como seguir em frente. Não nos consideramos ruins quando fazemos besteira, apenas ainda não somos tão habilidosos quanto gostaríamos de ser.

	Justamente por nos aceitarmos exatamente como somos, somos mais capazes de mudar. A vergonha e a culpa afrouxam suas garras. Podemos estar em circunstâncias difíceis ou desafiadoras, mas em vez de ficarmos atolados nelas, nos vemos como a flor de lótus. As raízes do lótus são profundas na lama, mas sua flor é uma das mais belas do mundo inteiro. Cada um de nós é como aquele lótus - precioso e completo, apesar da lama de nossas vidas.

	O ideal de autoconfiança existe há séculos - foi Shakespeare quem disse: “Isto acima de tudo: seja fiel a si mesmo”. E foi a crença em si mesmos que os pais fundadores dos Estados Unidos confiaram ao declarar a independência da Inglaterra.

	Cento e sessenta e dois anos atrás, Ralph Waldo Emerson escreveu seu famoso ensaio “Self-Reliance”, um tratado sobre a importância crucial da autoconfiança. Aqui está um pouco: “Um homem deve aprender a detectar e observar aquele brilho de luz que pisca em sua mente de dentro, mais do que o brilho do firmamento dos bardos e sábios. No entanto, ele descarta sem aviso prévio seu pensamento, porque é dele. . . . Confie em si mesmo: todo coração vibra com essa corda de ferro. Nada é finalmente sagrado, exceto a integridade de sua própria mente. . . . Tenho vergonha de pensar com que facilidade capitulamos a insígnias e nomes, a grandes sociedades e instituições mortas. . . . Minha vida é para mim e não para um espetáculo. . . . Insista em si mesmo; nunca imite. . . . Nada pode lhe trazer a paz se não você mesmo."

	Palavras inspiradoras, mas em algum lugar ao longo do caminho desde então até agora, perdemos nosso senso de importância. Tanto que, quando propus a autoconfiança como tema deste livro, algumas pessoas questionaram se era um conceito que os leitores entenderiam! Fomos tão doutrinados a buscar respostas fora de nós mesmos e a nos considerar não confiáveis que temos noções muito limitadas do que significa abordar a vida a partir dessa perspectiva. Como escreve a autora Jaya Sarada: “Você pode observar como o eu está profundamente condicionado a buscar o selo de aprovação de fontes externas. Desde cedo nos dizem que somos bons ou maus de acordo com os julgamentos dos outros, então a vida começa um ciclo de imitação.”

	Dado o treinamento que tivemos em ouvir a todos menos a nós mesmos e acreditar que estamos quebrados e maus, como começamos? Começamos entendendo que a capacidade de confiar em nós mesmos não é um estado fixo que temos ou não, como cabelos lisos ou olhos violeta. Pelo contrário, é uma qualidade de coração e mente que podemos cultivar. Como um músculo, ele cresce ou encolhe com a prática. A confiança em nós mesmos aumentará e diminuirá dependendo dos desafios da vida. Para cada um de nós, certas coisas vão abalar nosso senso de autoconfiança, mas cada vez que percebemos que perdemos a fé em nós mesmos, podemos incorporar o que aprendemos e aumentar nossa capacidade de confiar mais em nós mesmos.

	Para começar a cultivar maior confiança em nós mesmos, devemos nos voltar para dentro e olhar para nós mesmos sem temer o que vamos descobrir, sem minimizar nossos dons - ah, aquela coisa velha - ou nos punir por nossos padrões autodestrutivos aprendidos. A boa notícia é que podemos começar exatamente onde estamos, como somos. Não importa o quanto o mundo tenha dito que você está errado, estúpido, ferrado. Você não precisa trazer nada, exceto tudo de quem você é, porque cada pedaço pode ser usado em nome do que você deseja em sua vida e de quem você deseja se tornar.

	A Promessa de Confiar em Nós Mesmos

	Saber o que você prefere, em vez de dizer humildemente “Amém” ao que o mundo diz que você deveria preferir, é ter mantido sua alma viva.

	—Robert Louis Stevenson

	Ao contrário das outras virtudes sobre as quais escrevi - bondade, gratidão, generosidade, paciência - a autoconfiança não é algo que eu busquei conscientemente. Em vez disso, como o resto de nós, eu estava focado em minhas falhas e procurando ser curado do que havia de errado comigo - minhas preocupações, meu medo do futuro, minha incapacidade de ficar sozinho com meus sentimentos. A terapia ajudou muito - agora entendi por que tinha os problemas que tive - mas ainda sofria com esses problemas.

	Então conheci uma mulher sábia chamada Dawna Markova. Ela usa o que chama de abordagem da vida focada em ativos, que trata de olhar para o que é certo e fortalecê-lo, em vez de focar no que está errado. Estudei e trabalhei com ela por quase quinze anos, e essa abordagem agora faz praticamente parte do meu DNA. Eu o uso para mim mesmo, com minha família e amigos e com os executivos com quem tenho o privilégio de ser um parceiro de pensamento. Este livro é meu entendimento de sua abordagem no que se refere à felicidade e ao bem-estar de adultos, e muitos dos conceitos e práticas se originaram dela.

	Olhando para trás, para o que aconteceu comigo nos últimos quinze anos, vejo que realmente estive em uma jornada para confiar cada vez mais profundamente em mim mesmo. E com essa confiança, fico mais tranquilo, mais alegre, mais livre de preocupações. Estou mais confortável comigo mesma e sozinha. Estou vivendo mais alinhado com o que é profundamente importante para mim, mais capaz de tomar decisões por mim mesmo. Estou muito menos oprimido pela vida. E quando tudo se torna demais, sei o que preciso fazer para voltar aos trilhos. Também é mais fácil para mim aceitar os outros como eles são e não condenar suas escolhas, valores ou atitudes.

	Confiar em nós mesmos oferece muitas outras recompensas. O que tem sido mais libertador para mim é que posso parar de tentar controlar a vida e, em vez disso, colocar minha fé em minha capacidade de responder a ela.

	Que alívio imenso! Em vez de nos preocuparmos com tudo, somos capazes de passar pela vida com a confiança de que podemos lidar com o que quer que surja. A vida é emocionante em vez de ameaçadora porque sabemos o que queremos dizer sim e fazemos isso com frequência. Também sabemos que temos presentes valiosos para oferecer aos outros. Assim, estendemos a mão com prazer para dar o que é nosso para dar, fazer o que é nosso para fazer.

	Confiar em nós mesmos também ajuda quando passamos por momentos interiores difíceis. Aprendemos que podemos sobreviver - depressão, tristeza, uma sensação de falta de sentido - e aprendemos o que nos ajudou a sobreviver, então, quando os tempos difíceis voltarem, estaremos mais bem preparados. Não temos medo de parar de nos mover e apenas ficar com nós mesmos porque sabemos que somos uma fonte de sabedoria. Nossos sentimentos não são mais tão ameaçadores para nós e somos capazes de servir como guias e mentores para aqueles que sofrem.

	Acredito que as mesmas recompensas podem acontecer com você quando fizer essa mudança interior. Você saberá que confia em si mesmo quando se sentir menos tenso e mais positivo, quando sentir leveza em suas circunstâncias diárias, quando se sentir mais receptivo a si mesmo e aos outros, quando a vida for menos enfadonha e mais cheia de alegria. Mas não acredite apenas na minha palavra — experimente algumas das atitudes e práticas deste livro e veja por si mesmo. É a sua capacidade de confiar em si mesmo que me interessa, não sua confiança em mim.

	Se existe uma linha divisória em minha vida, tanto pessoalmente quanto como escritor, é identificar e desenvolver as qualidades que nos ajudam a crescer individual e coletivamente em sabedoria e amor. É por isso que estou tão interessado em autoconfiança. “A sabedoria”, diz o monge budista Khandro Rinpoche, “é inata em nós; não é algo que possa ser comprado, ouvido ou recebido de fora”. Em outras palavras, devemos olhar para dentro para encontrá-lo. Não pode vir de ninguém além de nós. Sem autoconfiança, nunca podemos nos tornar sábios, porque continuaremos a buscar fora de nós mesmos a resposta. Quanto ao amor, é somente quando estamos fundamentados em nosso próprio ser, confortáveis com quem e o que somos, que podemos entrar em um encontro verdadeiramente amoroso com outro ser humano.

	Em última análise, as maiores recompensas de confiar em nós mesmos podem ser encontradas no nível da alma, o lugar onde somos chamados a descobrir e expressar a integridade de quem somos para o benefício de todos. “Um eu é feito, não dado”, diz a autora Barbara Myerhoff. “É um processo criativo e ativo de assistir a uma vida que deve ser ouvida, moldada, vista, dita em voz alta para o mundo, finalmente encenada e tecida na vida dos outros.” Não podemos fazer isso se estivermos procurando as respostas fora de nós mesmos. Como disse o sábio Carl Jung: “Aquele que olha para fora sonha. Aquele que olha para dentro acorda.”
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