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  Dedico este livro a minha esposa Carmen


  que me ajuda a viver sem pressa.


  Obrigado, amor!


  Introdução


  A o festejar cinquenta anos de escritor e oitenta livros publicados, sinto necessidade de partilhar com você, amigo leitor, lições que aprendi ao longo desses anos.


  Ainda não me considero suficientemente preparado para comentar com autoridade certos temas, porém partilhá-los faz parte dos anseios de minha alma.


  Como terapeuta holístico, convivo diariamente em meu trabalho com pessoas ansiosas e estressadas. Elas me procuram em suas aflições e eu me torno aprendiz de suas dores. Constato, com toda a humildade, que muitas vezes também eu fui ansioso e estressado. Deslocado do meu “agora”, vivia projetado no futuro. E o nervosismo acompanhava minha ansiedade, deixando-me inquieto comigo e deselegante com os outros.


  Considero-me hoje um homem mais calmo e centrado. Vivo meu dia a dia como se fosse uma grande dádiva, única e imperdível para ser feliz. Aprendi muito com o sofrimento alheio e, mais ainda, com a dor que a minha ansiedade me impunha. Continuo descobrindo diariamente as belezas da vida e uma delas, sem dúvida, é o desafio de viver sem pressa.


  No trânsito caótico de nossas cidades e rodovias, na rapidez que a internet proporciona, no agito das baladas eletrônicas, no corre-corre das mil e uma atividades sociais e profissionais: como não ter pressa?


  Você quer tentar?


  Faça o caminho comigo.


  Quem sabe grandes descobertas o aguardam...


  De qualquer maneira, sua saúde, seus familiares e amigos: todos agradecem.


  Experimente! Verá que vale a pena!


  “Viver sem pressa” pode parecer uma proposta um tanto ousada.


  Se assim lhe parecer, experimente viver de acordo com a sugestão de um provérbio latino: “Apresse-se devagar”.1


  1. Um lento aprendizado


  Somos todos muito diferentes uns dos outros e, apesar disso, temos características em comum que se manifestam na expressão de nossa personalidade. Falo das características herdadas de nossos antepassados – pais, avós, bisavós... – que compõem nosso temperamento, único e insubstituível, próprio de cada ser humano. É como a essência de cada árvore: aquilo que a qualifica e distingue de todas as outras. Ipê é sempre ipê, cedro é sempre cedro, sejam pequenos ou grandes, raquíticos ou imponentes. Assim é conosco: não podemos “trocar” de temperamento, mas trabalhá-lo de maneira que ele se torne agradável, como tábuas bonitas, bem polidas, de um tronco pouco vistoso.


  Pessoas de temperamento colérico ou extrovertido são, por natureza, mais propensas a serem agitadas e ansiosas. As fleumáticas ou introvertidas normalmente são mais calmas e despreocupadas.


  Por “natureza” somos um. Por “aprendizado” podemos nos tornar outros: polidos, determinados, elegantes.


  A tradicional desculpa “eu sou assim, nasci assim, sempre fui assim...” serve apenas para justificar a falta de iniciativa em criar um caráter adequado aos seus objetivos de vida.


  Temperamento não é “sentença fatal”, destino que não possa ser moldado. Você pode ser introvertido de “nascença” – e sempre o será! – e extrovertido por educação recebida e introjetada ao longo de seus aprendizados. Assim, quem o observa interagindo com os outros, dirigindo reuniões ou até liderando equipes, jamais desconfiaria que em seu interior mora uma criança tímida que aprendeu a superar seus medos e “extroverter-se”, social e profissionalmente. Ao fazê-lo, seu temperamento adquiriu uma nova forma de expressar-se, sem modificar a essência de sua raiz.


  Da mesma forma – e não há idade para isso – aprende-se a viver mais calmo e sereno, fugindo da epidemia da pressa que assola a maior parte da população. É um belo e desafiador aprendizado, mais fácil e mais rápido para uns, mais difícil e demorado para outros.


  Seu temperamento – se ainda pouco modelado – pode atrapalhar ou facilitar seu intento de viver mais tranquilo.


  Depende...


  Antes de mais nada, conheça-se um pouco melhor, o suficiente para saber quais tendências temperamentais predominam em você. Tenha consciência do seu “jeito de ser”, atento às manifestações espontâneas que brotam em seus relacionamentos diários.


  O segundo passo é começar a transformar, com disciplina e persistência, as expressões agitadas de sua personalidade ansiosa em expressões mais serenas, equilibradas e amorosas. Este é um trabalho cuidadoso e exigente.


  Uma grande dose de amor – e você certamente a terá! – é condição indispensável para alcançar um tão importante objetivo.


  Com o tempo você descobrirá que o esforço despendido é altamente recompensado. Sua saúde melhorará sensivelmente e seus relacionamentos irão se tornar agradáveis e gratificantes.


  O caminho está aberto.


  Vamos prosseguir?


  2. Ansiedade: um tipo de medo?


  A nsiedade tem sempre relação com o futuro. É um medo – geralmente inconsciente – do que pode acontecer, do que está pela frente.


  
    	O exame prático para adquirir a carteira de habilitação.


    	Uma prova para o vestibular ou concurso público.


    	Uma reunião importante a conduzir ou palestra a ser dada.


    	Uma internação hospitalar de emergência ou para uma cirurgia programada.


    	Uma viagem de avião, intransferível.


    	O encontro com o tão sonhado amor da sua vida...


    	As mais diversas e inúmeras situações, todas capazes de gerar momentos de muita ansiedade.

  


  Ter um pouco de ansiedade diante do novo ou de desafios a enfrentar pode ser considerado normal. A curto prazo, em nada isso afeta seriamente sua saúde mental ou física. É do exagero constante que falamos aqui. Daquela ansiedade mórbida, que extrapola o bom senso, mesmo em circunstâncias nada ameaçadoras.


  O ansioso mantém um permanente diálogo interno – com as mais extravagantes fantasias que o inconsciente é capaz de elaborar – piorando o estado mental que deveria acalmá-lo diante das situações a resolver.
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