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   I N T R O D U Ç Ã O


  Apaixonado por vocês


  Devo dar crédito a vocês, mulheres. Vocês são incríveis. Conseguem equilibrar seis, sete, oito, nove coisas (ou mais!) ao mesmo tempo, aparentemente com facilidade e sem esforço... pelo menos para nós que estamos do lado de fora, olhando para vocês. E nós, homens? A história é completamente diferente. Trabalhamos duro para conseguir equilibrar no ar uma única bola por vez.


  Não é à toa que ficamos maravilhados em sua presença, Mulher Adesivo. Eu a chamo assim porque tudo gruda em você, e todo mundo quer um pedaço de você. O problema é que, a partir do momento em que você começa a distribuir esses pedaços a todo mundo que quer um, o que sobra para você mesma?


  Depois de mais de trinta anos como psicólogo e orador, já fiz um bom número de pesquisas sobre as mulheres. Adoro perguntar o que vocês pensam e como se sentem. Veja o que vocês repetidamente me indicaram como principais estressores de sua vida:


  
    	Seus filhos.


    	Tempo (mais especificamente a falta dele).


    	O homem de sua vida.

  


  O mais interessante, porém, está aqui. Embora 72% de vocês estejam no mercado de trabalho, nenhuma de vocês mencionou o trabalho como um dos três principais estressores. As tarefas de casa, algo que a maioria das mulheres teme, não foram mencionadas. Também não foram citadas as finanças — e os especialistas dizem que todo casal enfrenta dificuldades financeiras em determinado nível. O que há de errado com vocês, mulheres?


  Absolutamente nada. É isso o que as torna as criaturas maravilhosas que são. Vocês têm a capacidade de cuidar de outras pessoas e investir na vida delas de maneira bastante altruísta.


  Mas vocês também não dão a si mesmas nem um pouco do crédito devido. Tudo o que vocês executam — todas as tarefas corriqueiras que realizam diariamente — faz uma diferença fenomenal na vida de seus filhos, seu marido e tantas outras pessoas.


  Contudo, vocês também precisam de algum tempo — uma coisinha especial — apenas para vocês. É disso que trata Acabe com o estresse antes que ele acabe com você. Este livro lhe proporcionará uma carga extra de energia e lhe dará a certeza de que o que você está fazendo neste instante é profundamente valioso, ainda que não lhe agradeçam por isso. Espero que você seja inspirada e desafiada a mudar suas prioridades, a fazer as escolhas certas para aliviar o estresse presente em sua vida.


  Afinal de contas, entre todas as pessoas, você é a que mais merece.


  


   C A P Í T U L O   1


  Por que um doutor escreve sobre mulheres e estresse?


  “E o que ele sabe sobre contrações e estrias?”


  Espere, não fale — acho que sei o que você está pensando. Afinal, o que esse psicólogo sabe sobre mulheres e estresse? O que faz dele uma autoridade em algo que ele não tem como vivenciar por si mesmo? Quando foi a última vez que ele tentou trocar uma fralda, limpar uma mancha de suco de uva no sofá e atender o telefone — tudo isso enquanto sente as costelas serem chutadas por dentro pela “encomenda” que vai chegar no mês que vem? E o que ele sabe sobre contrações e estrias?


  Antes que você me mande para o exílio da prateleira da estante, por favor, me escute. Admito que tenho muitas escoriações por ter me aventurado por onde até mesmo os anjos provavelmente nunca caminhariam, mas, ainda assim, tenho pelo menos três razões — espero que sejam qualificações — para escrever este livro.


  JÁ CONVERSEI COM MILHARES DE MÃES ESTRESSADAS


  Nas décadas em que me dediquei à prática particular de psicologia, muitas mulheres estressadas vieram ao meu consultório com reclamações que podem ser todas resumidas a uma questão:


  “O que faço para não parar num hospício?”


  Na maioria dos casos, essas mulheres poderiam ser descritas não apenas como estressadas, mas sufocadas — com filhos pequenos. Uma visão comum de alguém entrando em meu consultório é a de uma mãe jovem que, com um bebê nos braços, arrasta a perna esquerda enquanto tenta encontrar uma cadeira. Por acaso ela tem um problema neurológico ou algum ferimento na perna? Não exatamente. Trata-se de uma criança de 2 anos agarrada nela!


  Além de aprender sobre os problemas de estresse em mulheres por experiência própria nas sessões de aconselhamento em meu consultório, viajo há décadas por todos os Estados Unidos, falando e discursando para milhares de mulheres que estão “no limite”. Muitas estão de tal modo estressadas que desejam desistir — deixar marido e filhos para poder encontrar um pouco de paz e sossego.


  Recentemente, li na revista Woman’s Day um artigo que descrevia o tipo de mãe que vejo o tempo todo no meu consultório, assim como nas igrejas e nos auditórios das escolas onde falo. Aos 37 anos, com um filho de 2 anos e outro de 6 meses clamando por sua atenção, ela acaba chorando no banho por quase uma hora, gritando: “Não aguento mais. Não posso satisfazer todas essas necessidades. E quanto a mim?”.1


  As mulheres foram liberadas para se juntar à força de trabalho, mas parece que alguém se esqueceu de dizer ao marido dela que ele também foi liberado para ajudar a preparar o jantar. Meus arquivos mostram um aumento acentuado no número de mulheres que querem deixar o marido e a família — intenção que era rara alguns anos atrás.


  O que descobri em todas as minhas conversas com mulheres estressadas? Em centenas de casos, vi em primeira mão que as mulheres podem, ao obter o controle positivo de sua vida, aprender a minimizar o estresse e transformá-lo numa ferramenta útil. Meu principal propósito ao escrever este livro é compartilhar algumas ideias práticas e básicas que ajudarão você a fazer o mesmo.


  Essa é uma das razões pelas quais acho que posso conversar sobre estresse e mulheres, mas existem outras...


  ESTRESSE E MATERNIDADE SÃO ASSUNTOS QUE APRENDI COM UMA PROFESSORA DE PRIMEIRA LINHA


  Essa professora, é claro, é minha adorável esposa, Sande, que há pelo menos 46 anos me vem treinando na compreensão do estresse feminino. Enquanto escrevo estas linhas, temos 43 anos de casados, durante os quais criamos Holly, Krissy, Kevin, Hannah e Lauren. Mas Sande começou a me treinar muito antes disso. Nos três anos em que namoramos, antes de dizer “Sim, aceito”, ela me ensinou muito sobre as tremendas diferenças entre homens e mulheres.


  Embora as defensoras da causa feminina tenham alcançado muitas coisas que aplaudo, um grande erro cometido por algumas de suas porta-vozes mais radicais foi a declaração de que não existem diferenças reais entre homens e mulheres. Elas equipararam igualdade a uniformidade. Se há uma coisa que quero comunicar neste livro é que homens e mulheres são diferentes, e vive la différence! De fato, garanto que, quando um marido realmente se conscientizar das diferenças genéticas, físicas e emocionais entre sua esposa e si mesmo, ele se tornará um marido melhor!


  Uma diferença óbvia entre homens e mulheres se concentra na sexualidade. Já vi homens insistirem em desconsiderar essa diferença, em geral em razão da ignorância. Sou solidário com o homem que fica confuso diante da falta de entusiasmo de sua esposa por sexo quando ele o deseja, pois eu mesmo fui bastante ingênuo durante os primeiros anos do nosso casamento.


  Eu achava que a melhor coisa que poderíamos fazer juntos era copular. Sande ensinou-me que a melhor coisa que poderíamos fazer juntos era nos comunicar. Ela me ensinou que uma mulher gosta de ser segura e amada, mas não de ser agarrada e usada. E ela me ensinou que o sexo é uma experiência maravilhosa a ser compartilhada como resultado da comunicação e do amor mútuo. O sexo não deve ser simplesmente a fonte de satisfação de um desejo natural.


  Outra parte do meu treinamento caseiro aconteceu na ausência de Sande, nas ocasiões em que tive de assumir seu papel de dona de casa por um dia inteiro. Lembro-me muito bem de uma dessas sessões de treinamento. Sande saiu de manhã bem cedo e ficou fora o dia todo. Quando ela finalmente passou pela porta de entrada, dez minutos antes das 5 horas da tarde, minhas primeiras palavras foram:


  — Você chegou! Quantos dias ficou fora?


  — Dias? Eu saí às 9 horas da manhã de hoje.


  — Você está brincando, não é? — perguntei.


  Ela caminhou pela sala de estar e sobreviveu ao caos formado por brinquedos, triciclos e outros objetos espalhados pela sala. Sande é uma daquelas mulheres “certinhas” que gosta da casa tinindo. Seus olhos estavam semicerrados quando ela se virou para mim e perguntou:


  — O que aconteceu aqui?


  Naquele instante, entendi o sentimento de inutilidade e desespero que muitas mulheres enfrentam diariamente, senão a cada hora. Então, eu disse:


  — Não estou bem certo. Arrumei a sala umas três vezes, mas não sei... Quero dizer, há alguns instantes uma das crianças estava correndo por aqui num triciclo... Não sei nem mesmo qual delas era... Os gêmeos do vizinho vieram para cá e... Bem, você sabe...


  Sande ria enquanto eu tentava deixar a sala novamente em condição aceitável para uma família. Ela poderia ter dito algo como “Agora você sabe o que eu passo o tempo todo”, mas não disse. Ela me deixou aprender por experiência própria, e naquele dia eu aprendi bastante.


  Senti a frustração que as esposas experimentam quando maridos e filhos não arrumam as coisas. Você poderia chamar isso de “síndrome da casca de banana”. Alguém deixa cair uma casca de banana em algum lugar no meio do chão da cozinha. O maridão e as crianças fazem várias viagens à geladeira ou à pia, mas ninguém vê a casca de banana nem a pega. Ou, se de fato a veem, passam por cima dela! Quem precisa ver a casca de banana e pegá-la do chão? Todos nós sabemos quem. Não é surpresa que muitas mães se sintam como se fossem escravas ou cidadãs de segunda classe cujo papel fundamental na vida é limpar a sujeira que a família deixou.


  Sempre que posso, peço ao marido que tente se colocar no lugar da esposa e descobrir por si mesmo aquilo contra o que ela luta. Minhas atividades de aconselhamento, palestras e trabalho na televisão, juntamente com a vida feliz porém agitada com Sande e nossos cinco filhos, me sensibilizaram a ponto de eu acreditar que, quando necessário, posso pensar intencionalmente como uma mulher. Considero isso uma ferramenta valiosa no exercício da psicologia, nos casos em que é importante “olhar com os olhos das minhas clientes” para ver a vida como elas veem. Como me disse uma mãe:


  Há dias em que, entre levar e pegar as crianças de carro na escola, levar as camisas do meu marido para a lavanderia (“somente goma leve, querida”), fazer as compras no mercado, decorar a lanchonete da escola para a feira de ciências e arrumar a casa, sou feliz em encontrar um tempo para “ficar no trono”.


  O comentário perspicaz dessa mulher apenas enfatiza uma teoria pessoal que defendo há bastante tempo: os homens são monotarefa, enquanto as mulheres são multitarefa. Nós, homens, fazemos uma ou duas coisas bem e, em seguida, nos lamuriamos porque estamos “debaixo de muita pressão”. Não desprezo a pressão que os homens sentem. Também sei um pouco sobre isso. Mas ainda acredito que, em comparação aos homens, as mulheres são multitarefa — elas conseguem usar muitos chapéus diferentes e desempenhar vários papéis ao mesmo tempo. Realmente não posso provar minha teoria, e sei que alguns de meus colegas de profissão simplesmente desprezariam a ideia, dizendo que as mulheres parecem ser mais multidimensionais simplesmente por causa da maneira como nossa sociedade está estruturada. Mas não estou assim tão certo disso.


  Já pensei muito no modo como a vida de uma mulher muda quando ela se casa e tem filhos. Simplesmente compare a rotina dela com a do marido. Ele ainda tem almoço com colegas de trabalho e amigos, joga futebol e vai às reuniões do Rotary. Ela tem de se adaptar a fraldas e louça, e a nunca relaxar por mais de quarenta e cinco segundos por vez.


  Basta observar uma mãe típica equilibrando na cintura um precioso objeto de 10 meses de idade e 9 quilos enquanto calmamente prepara o café da manhã, embala lanches e conversa ao telefone. Peça a um homem para fazer tudo isso ao mesmo tempo e você verá não só os lanches, mas também o pacote de 10 meses espalhados pelo chão! Depois de ter interagido com centenas de mulheres que enfrentam as pressões e o estresse da vida familiar todo santo dia, cheguei a uma firme convicção: os homens gostam de se ver como as rodas do lar, mas as mulheres são, de fato, os eixos!


  FICAR MALUCA NÃO É ALGO INEVITÁVEL


  Espero que, a esta altura, você esteja um pouco mais convencida de que eu sei alguma coisa sobre estresse e sobre como as mulheres podem aprender a lidar com ele. Contudo, você ainda pode estar pensando: “Ele fala sobre mulheres estressadas — mas será que ele realmente sabe como é isso?”. Creio que sim. De fato, eu sei que sei.


  Para que você conheça minha própria história de estresse excessivo, preciso levá-la de volta a 29 de março de 1985. Mas vamos guardar isso para depois. Primeiro, quero compartilhar com você o que aprendi acerca do estresse e sobre como ele cobra seu preço de mães e mulheres que trabalham fora (e que, em muitos casos, são a mesma pessoa). O mais importante é que falaremos sobre como prevenir o estresse, ou pelo menos como mantê-lo em um nível controlável. Com base numa pesquisa que fiz recentemente, analisaremos as seis principais fontes de estresse para muitas mulheres. Essas fontes são, em ordem de importância:


  FILHOS: tê-los, cuidar deles, discipliná-los e educá-los.


  TEMPO: ter agenda cheia, viver a típica vida corrida que todo mundo acha normal hoje.


  MARIDO: já falei o suficiente.


  DINHEIRO: normalmente a falta dele, aprender a lidar com ele, aprender a viver sem ele.


  CASA: como disse uma esposa, “o trabalho de casa sempre nos perseguirá”.


  CARREIRA: mais de 72% das esposas com filhos com menos de 18 anos atuam no mercado de trabalho.


  Essa minha pesquisa informal não vai aparecer nas publicações especializadas de psicologia, mas ela me ajudou a confirmar algo que vejo no meu consultório de aconselhamento: as mulheres de hoje estão debaixo de tremenda pressão para dar conta de muitas áreas. Em resumo, grande parte delas está ficando maluca!


  A boa notícia é que não precisa ser assim. Qualquer mulher pode aprender a reduzir o nível de estresse ao praticar o conselho sobre bom senso apresentado neste livro. Não tenho segredos esotéricos ou técnicos para compartilhar, apenas princípios simples que funcionam — se você usá-los.


  Esta última frase é muito importante. Este livro não poderá ajudar se você não quiser que ele o faça. As mulheres de hoje permitem que a sociedade (a família, o grupo de amigas, a mídia e outras forças) lhes diga o que fazer e o que ser. Mas você não precisa tolerar esse tipo de existência repleta de estresse.


  Em vez de sentir que está cada vez mais perto de ficar maluca, você pode dar suas próprias cartas. Você pode ser a mulher, a esposa, a mãe com que você — e todos ao seu redor — se sinta confortável. Aqueles que a amam vão amá-la ainda mais à medida que você aprender a lidar com seu próprio estresse e ajudá-los a lidar com o deles também. Creia: existe uma escolha, e a escolha é sua. Ninguém pode tomar essa decisão por você.


  O que tenho a oferecer não é mágica. Quando você terminar de ler este livro, a vida será tão corrida e cheia de pressão como sempre foi. Mas a diferença será que você terá uma ideia muito melhor de como lidar com ela. Acredite em mim: ficar estressada é uma doença que se pode evitar!


  


   C A P Í T U L O   2


  Como sair do Pântano da Vida?


  “Agora que tenho tudo, gostaria de devolver algumas coisas.”


  “O que aconteceu, dr. Leman? Quando nos casamos, eu achava que meu príncipe havia chegado e que cavalgaríamos em seu alazão branco rumo à felicidade eterna. Agora, parece que meu príncipe se transformou num sapo e estou presa junto dele no Pântano da Vida — com mais três sapinhos coaxando o tempo todo, pedindo atenção. Tenho dores de cabeça constantes, estômago sensível e estou desenvolvendo um tremor no olho esquerdo. O que posso fazer?”


  Quase todas as semanas escuto versões variadas desse refrão. Parece que mamãe está cheia. Ela me liga, marca um horário e entra no meu consultório para contar sua história, que frequentemente tem o mesmo enredo: casou-se jovem, com olhos brilhando de expectativa. Agora, está presa num casamento vazio que tem muita desilusão, três filhos e mais estresse do que ela consegue controlar.


  O cavaleiro branco daquela remota cerimônia de casamento está bastante manchado. Parece que, em treze anos, o velho Harry...


  
    	Lavou a louça duas vezes.


    	Compareceu a apenas uma reunião de pais na escola.


    	Não conhece o pediatra das crianças.


    	Não fala com a sogra dele há dois anos e meio.


    	Foi jogar boliche (sozinho) no último aniversário de casamento.

  


  É claro que existem algumas mulheres que me dizem que gostariam de ter a sorte de ter um marido tão dedicado quanto o Harry aí de cima, que pelo menos volta para casa às 6 da tarde todos os dias. Elas descrevem seu “príncipe” particular em termos muito mais cruéis, como “workaholic”, “alcoólico” ou “mulherengo”. Em geral, essas esposas estão dando os primeiros passos rumo à loucura e consideram o divórcio como um esforço derradeiro para preservar sua sanidade.


  NO CASAMENTO, O ESTRESSE FAZ PARTE DO PACOTE


  Creio que a instituição do casamento não está simplesmente sob ataque, mas em perigo mortal. Hoje, mais da metade dos casais que caminham pelo corredor forrado de pétalas para fazer seus votos estão condenados pelas estatísticas a marchar por um caminho pedregoso rumo à vara de família, a fim de realizar o divórcio — normalmente em sete anos ou menos. Alguns ditos (ou autodenominados) gurus da sociologia defendem abertamente que permitamos que a instituição do casamento se torne um anacronismo esquisito. Na opinião deles, a monogamia de longo prazo simplesmente não funciona. Chamo isso de “besteira completa”. A instituição do casamento está tão saudável quanto sempre foi; são as pessoas que entram nele que precisam de ajuda, e um dos principais sintomas que elas apresentam é o estresse.


  É fato que o típico casal casado não começa querendo falhar. As esposas, em especial, esperam sua porção merecida de jantares à luz de velas, flores, romance, atenção e, por fim, filhos inteligentes, obedientes e lindos, que tiram sempre nota A. Em resumo, elas esperam felicidade, sucesso e prosperidade conjugal.


  Parece que alguém se esqueceu de contar-lhes sobre a pressão.


  Ora, os jovens de ambos os sexos que se casam hoje não são estúpidos — muito pelo contrário. São, de fato, muito inteligentes. Eles entendem quando pais, amigos, pastores ou conselheiros lhes dizem que o casamento apresentará uma infinidade de problemas e dificuldades. Mas tenho uma forte suspeita de que, embora escutem esses conselhos, eles não os ouçam de fato. “Podemos lidar com isso”, dizem a si mesmos. “As coisas serão diferentes conosco porque estamos realmente apaixonados.”


  O que eles não entendem é que todo ninho de amor conjugal é uma panela de pressão disfarçada. Depois da cerimônia de casamento vêm as contas, os bebês e os banheiros entupidos.


  Talvez a mais sutil de todas as pressões venha do relógio. Com o passar dos aniversários de casamento, o tempo se torna cada vez mais precioso, cada vez mais escasso. Ao conversar com as esposas que aparecem no meu consultório, percebo que é um milagre que elas tenham tido tempo de ficar desiludidas. Elas estão ocupadas demais cumprindo os papéis que o casamento lhes jogou sobre os ombros.


  Lembro-me de um casal que veio ao meu consultório em busca de aconselhamento. O marido começou a menosprezar sua mulher por ela não estar “atualizada” com as questões internacionais. Ela o colocou nos eixos bem na minha frente, dizendo: “Como posso saber das questões internacionais? Mal consigo acompanhar as notas que as crianças tiram na escola, não tenho tempo de ler o jornal, nem de ver o noticiário na televisão!”.


  Outra esposa que aconselhei decidiu fazer um curso superior de jornalismo em tempo integral. Por fim, terminou mudando sua área de estudos em razão de um grande problema: ela não conseguia acompanhar os eventos atuais — um pré-requisito fundamental para esse campo de atuação. Parece que, além de assistir a um monte de aulas, esperava-se dela que chegasse em casa com tempo suficiente para preparar o jantar e depois tirar a mesa, lavar roupas, limpar a casa, manter o jardim com boa aparência e cuidar de cinco filhos. (Pela descrição que ela fez, quatro dos filhos ela dera à luz; o quinto estava casado com ela.)


  O PÂNTANO DA VIDA NÃO ESTÁ CHEIO DE CROCODILOS


  A percepção popular é de que o Pântano da Vida está repleto de crocodilos até a cintura. Creio que é mais correto dizer que o Pântano está até o pescoço de estresse. Existe alguma saída? Creio que sim, mas sair do Pântano não é tão fácil quanto entrar nele. Há algo mais do que simplesmente seguir adiante.


  Se você já esteve alguma vez em um pântano de verdade, sabe como é fácil se perder e vagar em círculos — literalmente para sempre. Para sair de qualquer pântano, é preciso dispor de uma bússola, um mapa ou um guia — preferencialmente os três. Para sair do Pântano mental e emocional, você precisa entender o lodo no qual se meteu. O que é o estresse? Ele vem da pressão ou a pressão vem dele?


  Uma vez que não estou interessado em entrar numa discussão do tipo “quem veio primeiro, o ovo ou a galinha?”, apresentarei meu ponto de vista como psicólogo que se especializou em ajudar mães, pais e filhos. O estresse vem da pressão — as tensões, as emergências e os detalhes da vida cotidiana. Em resumo, a vida é uma panela de pressão, e manter a serenidade ou se estressar depende da maneira como você lida com essa pressão.


  O ESTRESSE ESTÁ DESTRUINDO CATHY


  Uma mãe a quem chamarei Cathy é um exemplo dramático de muitas mulheres que atendo e que lidam de forma errada com a pressão. Aos 34 anos, dona de casa, Cathy tem quatro filhos com idades que variam de 3 a 12 anos. O marido, Bob, é contador, ocupado em subir a escada corporativa do sucesso em uma grande empresa.


  Não surpreende que Bob veja a criação de filhos como “trabalho basicamente feminino”, além de deixar por conta de Cathy quase toda a responsabilidade pela educação dos filhos. Embora não admita, Bob quer que Cathy faça o papel de mãe dele também, e ele depende das respostas dela a perguntas importantes como “Onde está minha camisa? Onde estão meus sapatos? Tenho de estar no escritório em trinta minutos!”. Depois disso, ele sai apressado para trabalhar longas e duras horas para “sustentar a família”.


  Como Cathy está lidando com esse cenário? O fato é que ela não está lidando com isso de maneira nenhuma: ela está simplesmente mantendo um precário status quo que a deixa cada dia mais maluca. Ela mesma admite que perdeu o controle anos atrás. Seus filhos lhe respondem e a ridicularizam. Ela reage com exagero, gritando, berrando e batendo neles com muita frequência ou muita intensidade. É claro que isso faz que ela se sinta culpada, e assim prossegue o círculo vicioso.


  “Não sou a mãe que deveria ser”, disse ela em meu consultório. “Por que não consigo ter mais paciência?”


  Vejo facilmente qual é a resposta a essa pergunta desesperada, mas isso não é fácil para Cathy, que representa uma colagem de muitas mulheres que aconselho. Ela se deixou ser colocada debaixo de enorme pressão por seus filhos indisciplinados e por um marido ausente que acha que trabalhar muito no escritório é justificativa para chegar em casa e exigir que os filhos fiquem quietos enquanto ele relaxa do seu “dia impossível com o chefe”. Ele passa pouco ou nenhum tempo com as crianças e, logo depois de seu cochilo de duas horas depois do jantar, espera que Cathy esteja pronta para “brincar um pouco” na hora de dormir.


  Cathy, é claro, está não apenas exausta, mas também cheia de raiva e ressentimento porque Bob nunca está presente para ajudá-la com a casa. Ela se considera uma combinação de criada e gueixa. Sob tais condições, o sexo com Bob parece tão excitante quanto limpar a garagem.


  Mas Cathy continua caminhando em meio ao seu Pântano de estresse, racionalizando essa bagunça toda ao acreditar nas mentiras que seu marido conta a ela (e a si mesmo): “Ei, por que você acha que saio e dou a cara a tapa? Faço isso por você e pelas crianças!”.


  É triste ver que Cathy acredita, assim como Bob, que o trabalho, o sucesso, a posição social e o crescente salário dele sejam as coisas mais importantes da vida. Todos os membros da família de Cathy sofrem com a agenda maluca, mas aquela que mais sofre é a própria Cathy. Ela é um exemplo clássico do tipo de mãe que vem ao meu consultório no final de suas forças. Mães como Cathy costumam ter sintomas físicos, além de problemas emocionais como culpa, raiva e frustração. O excesso de estresse torna-se notável em palpitações do coração, suor frio, colite, indigestão e dores de cabeça — sobretudo enxaquecas, que Cathy enfrenta periodicamente.


  As Cathys deste mundo tentam lidar com isso consultando um médico. Gastam centenas de milhões de dólares por ano comprando remédios, tanto controlados quanto de venda liberada. Milhões adicionais são gastos em álcool, tudo isso na tentativa de fugir da panela de pressão que no meu país se chama “American way of life”, o estilo de vida norte-americano.


  Quando alguém como Cathy vem me procurar, essa pessoa espera que eu seja capaz de jogar algum “pó mágico psicológico” que a ajude a lidar com o marido indiferente e as crianças impossíveis. Naturalmente, não tenho esse pó. Mas tenho, sim, alguns conselhos práticos. O que Cathy precisa é de uma compreensão básica do que é estresse e, depois, precisa aprender algumas técnicas simples para lidar com suas pressões e identificar as áreas de sua vida que resultam em muito estresse.


  Sem querer ser técnico, gostaria de dar a você um curso básico sobre estresse a fim de lhe mostrar como as pressões da vida se transformam em algo que não conseguimos entender em sua totalidade, mas que certamente sentimos à medida que tentamos nos deslocar pelo Pântano da Vida.


  POR QUE O ESTRESSE PODE SER UM INIMIGO MORTAL


  Em nosso breve curso sobre estresse, vamos analisar as ideias de dois homens:


  1. Dr. Hans Selye — avô dos pesquisadores desse tema — que “descobriu” o estresse na década de 1930. Selye escreveu muitos trabalhos e livros técnicos sobre o assunto. Seus três livros não técnicos, voltados para o público geral, são Stress without Distress [Estresse sem agonia], From Dream to Discovery [Do sonho à descoberta] e The Stress of Life [O estresse da vida].


  2. Dr. Richard Ecker, fundador e diretor do Life Management Institute e autor de Staying Well [Fique bem] e The Stress Myth [O mito do estresse].


  Meu primeiro contato com os textos do dr. Selye ocorreu anos atrás, enquanto eu fazia o bacharelado na Universidade do Arizona. Selye, é claro, não descobriu o estresse. Esse pesquisador é mais corretamente identificado como um dos primeiros a identificar o estresse como causa de doenças no corpo humano. Uma das contribuições básicas de Selye para nossa compreensão acerca do estresse foi aquilo que o autor chamou de “síndrome de adaptação geral” nos vários livros e trabalhos que publicou na década de 1950. A síndrome de adaptação geral (SAG) inclui três estágios: alarme, resistência e exaustão.1


  Veja como funciona essa síndrome. Nosso corpo foi maravilhosamente projetado por nosso Criador para responder de maneiras bem definidas ao perigo e ao risco. Quando percebemos qualquer ameaça através da visão, da audição, do olfato ou do tato, nossos nervos enviam uma mensagem para a glândula pituitária, localizada no cérebro, a qual fabrica o chamado hormônio adrenocorticotrófico, conhecido também por sua sigla em inglês ACTH.


  O ACTH viaja pela corrente sanguínea até as glândulas suprarrenais, ou adrenais, ligadas aos rins. É aqui que o corpo produz a tão conhecida substância que chamamos de adrenalina — que a maioria de nós associa ao ato de ficar “ligadão” para participar de competições atléticas ou qualquer outro evento que exija grande esforço físico.


  O trabalho das glândulas suprarrenais é aumentar nosso batimento cardíaco, elevar a pressão sanguínea, intensificar nossa respiração e liberar açúcares e gorduras na corrente sanguínea. Tudo isso deixa nosso corpo pronto para o próximo estágio, isto é, a resistência, ou aquilo que Selye chamou de “bater ou correr”. Lutamos contra o estresse no aspecto físico ou psicológico ou de qualquer maneira que pudermos. Se formos bem-sucedidos, a ameaça ao nosso bem-estar desaparece e nosso corpo relaxa com a ajuda do sistema nervoso parassimpático. A frequência respiratória e a pressão sanguínea voltam ao normal. A tensão em nossos músculos se dissipa lentamente. Em nossos olhos, as pupilas, que se haviam dilatado, retornam ao seu tamanho normal.


  Normalmente, quando lidamos com vários estresses na vida, espera-se que experimentemos apenas os dois primeiros estágios da síndrome de adaptação geral citados por Selye: alarme e resistência. Suponha, por exemplo, que você esteja apressada no trânsito, a caminho do trabalho. Então, é momentaneamente distraída enquanto tenta sintonizar uma estação de rádio. Ao voltar os olhos para o trânsito, você percebe os veículos parados no semáforo, que mudou para vermelho. Você está prestes a bater na traseira do carro à sua frente! Nesse momento, você está no estágio do alarme, e a adrenalina corre por suas veias. Você pisa no freio (estágio da resistência) e derrapa, parando a apenas alguns centímetros do para-choque do carro à sua frente.
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