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    Estamos realmente vivendo tempos de ansiedade. Em uma pesquisa de opinião recente, a Associação Psiquiátrica Americana relatou que a maioria dos norte-americanos está ansiosa quanto a segurança, saúde, finanças, relacionamentos e, claro, política. Nós brigamos no Facebook, fugimos da mesa no Dia de Ação de Graças, ou ficamos imobilizados, e deixamos que alguém mais tranquilo resolva os problemas do mundo por nós. Sempre em alerta máximo, paramos de contemplar os fatos e começamos a analisar as situações nos baseando em sentimentos. Estamos reagindo em vez de agir, de tomarmos as rédeas e de nos tranquilizarmos de uma vez por todas.




    Eu vivo e trabalho como terapeuta na cidade que provavelmente é a mais ansiosa dos Estados Unidos: Washington. Muitos de meus pacientes querem ser referência nos quesitos tranquilidade e sensatez em nosso mundo ansioso. Outros querem apenas viver o dia sem perder a paciência com a mãe ou xeretar o Instagram do ex. Eles dependem fortemente do incentivo de outras pessoas. Alguns temem a vulnerabilidade nos relacionamentos ou evitam os colegas de trabalho ansiosos. Outros simplesmente se sentem sobrecarregados com a situação atual do país. Parece familiar?




    E, no fim das contas, todos queremos apenas uma mudança de vida no longo prazo. Todos queremos viver guiados por princípios, e não por medo ou preocupação. E, no fundo, temos a capacidade de tranquilizar a nós mesmos. Somos capazes de desligar nosso piloto automático e segurar com firmeza a direção. E ao decidir de que modo controlar nossa ansiedade, estamos decidindo nosso destino. Então deixe eu lhe contar sobre uma teoria que mudou minha vida.




    
O que é a teoria de Bowen?





    Todo terapeuta tem uma teoria que o orienta no trabalho com seus pacientes. A minha é uma teoria de comportamento humano conhecida como teoria de Bowen. Murray Bowen foi um psiquiatra e o pai da psicoterapia da família. Ele era do Tennessee, assim como eu, e gostei de sua maneira brilhante, ainda que fantasiosa, de descrever relacionamentos. Terapeutas tradicionais focavam em indivíduos, mas o dr. Bowen acreditava que só poderíamos aprender a nos acalmar quando consideramos nossos sistemas de relacionamento. Isso porque, quando nos sentimos ansiosos, frequentemente tentamos fazer os outros mudarem. Tentamos acalmar todo mundo para finalmente podermos relaxar. Mas se você for capaz de se controlar nesses relacionamentos, é provável que sua família, seu local de trabalho e até mesmo o mundo lá fora também fiquem um pouco mais tranquilos.




    O dr. Bowen ensinou que se a ansiedade surge em nossos relacionamentos, ela também pode ser resolvida neles. Portanto, uma mudança no longo prazo não acontece no isolamento nem no sofá do terapeuta. Acontece quando queremos trabalhar para sermos o melhor que podemos ser em nossos relacionamentos mais difíceis. Eu sei que isso soa brusco e difícil, mas acredite, faz diferença. Se uma pessoa pode aprender a pensar e agir por si mesma em uma família ansiosa, uma comunidade ansiosa ou um mundo ansioso, então sua percepção de si mesma não dependerá tanto da cooperação dos outros.




    Eu adoraria que você pensasse que sou uma gênia, mas muitas das ideias apresentadas neste livro vêm direto da teoria de Bowen. Você não precisa ser um especialista na teoria para ler este livro. No entanto, se estiver interessado em aprender mais, incluí, nas últimas páginas, algumas definições e fontes básicas para ajudar você a começar.




    O.k., mas como eu me tranquilizo?




    Cada capítulo deste livro explorará um determinado aspecto da vida no qual a ansiedade pode causar problemas. Vamos dar uma olhada em seu eu ansioso, seus relacionamentos, sua carreira e seu mundo mais amplo. Vou utilizar exemplos do meu trabalho terapêutico para ajudá-lo a ter uma visão melhor de como é que se constrói um eu mais forte e se reduz a ansiedade como um todo. Para proteger a confidencialidade dos meus pacientes, nomes e informações que pudessem identificá-los foram alterados. Cada exemplo corresponde a muitas pessoas com desafios semelhantes. Talvez você veja a si mesmo em algum desses grupos de pessoas. Eu certamente me vejo.




    A construção de um eu sólido, baseado em princípios, é um processo complexo que se estende por toda a vida. Para evitar que você se sinta assoberbado, vou me basear em três verbos ao longo do livro: observar, avaliar e interromper a estrutura da sua ansiedade.




    Primeiro, você precisa começar a observar. Antes de ser capaz de mudar seus comportamentos ansiosos, você precisa saber quais são eles. Ao observar a si mesmo, já estará usando a parte de seu cérebro que o ajuda a se tranquilizar. Este livro vai ilustrar os comportamentos mais comuns que acompanham a ansiedade, e você se tornará um especialista em reconhecê-los.




    Segundo, você precisa avaliar seu comportamento. Você tem de olhar com rigor o que está fazendo para controlar sua ansiedade e se perguntar: “é essa a pessoa que eu realmente quero ser?”. Vou discorrer sobre como viver uma vida orientada pela lógica e por princípios, e não surtando.




    Terceiro, você precisa interromper tudo o que acontece de maneira automática. Depois de ter observado seus comportamentos automáticos e decidido como realmente quer viver, você tem de começar a buscar oportunidades para desligar seu piloto automático. Isso implica certo nível de desconforto. Porque toda vez que você faz algo que normalmente não faria, é um pouco desconfortável. Ou bastante.




    Depois de trabalhar na construção de um eu mais sólido, as pessoas com frequência comentam que a vida que levavam antes é totalmente irreconhecível comparada com a que estão levando agora. Elas perdem menos energia buscando aprovação e têm mais energia para trabalhar por seus objetivos. Têm menos sintomas emocionais e físicos. Seus relacionamentos são mais sensíveis e menos ansiosos.




    Alguns podem alegar que focar em si mesmo enquanto nosso mundo está pegando fogo é egoísmo. Mas eu acho que o verdadeiro problema é que não há presença suficiente do eu no modo como reagimos aos desafios. As pessoas mais tranquilas vão emergir como realizadoras de mudanças, porque compreendem que, na equação de ansiedade no mundo de hoje, a única variável que você é capaz de manipular é a si mesmo.




    Ao mudar a si mesmo, você muda a equação. Ao construir um eu mais sólido, você será capaz de trazer tranquilidade para sua família, sua comunidade e o planeta inteiro. E isso é poderoso pra caramba.
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Focando em si mesmo





    “Durante toda a sua vida ele olhou para longe, para o futuro, para o horizonte. Sua mente nunca estava onde ele estava, humm? No que ele estava fazendo.”




    Yoda, no filme Star Wars episódio V: O império contra-ataca




    Jordan passou a maior parte de sua primeira consulta me contando sobre Kyle, seu ex-namorado. Kyle tinha o histórico de surtar quando as coisas ficavam sérias. Ele tinha medo de intimidade por não ter tido um relacionamento estável com os pais. Usou Jordan para achar um emprego e lutar contra a depressão, e depois rapidamente a deixou. Jordan e Kyle não eram mais um casal, mas ainda saíam com o mesmo grupo de amigos e ocasionalmente transavam. Ela me contou que seguia Kyle no Venmo1 para ver que tipo de coisas “idiotas” ele estava comprando para outras mulheres. Ela sabia qual era a senha do e-mail dele e logava para ver as notificações dos aplicativos de encontros. Em um momento de raiva, Jordan bloqueou Kyle no Instagram, mas seus amigos lhe enviavam as fotos que ele postava se divertindo com jovens de 22 anos. “Sinceramente, eu sinto vergonha por ele”, disse.




    Talvez você ache graça, mas eu não vou atirar a primeira pedra. Todos nós já fomos Jordan, de um modo ou de outro. Ser humano é estar focado em outro humano, especialmente quando o relacionamento é romântico. Enquanto Jordan dissertava sobre Kyle, eu me dei conta de que não sabia nada sobre essa mulher que não fosse relacionado ao ex. Sua mente estava completamente fixada em Kyle, e eu podia sentir a ansiedade irradiando dela.




    Este é o primeiro e mais assustador desafio para qualquer terapeuta: ajudar alguém a começar a focar em si mesmo. É irônico, considerando que muitas pessoas rotulam a terapia como sendo uma prática egoísta. A realidade é que raramente há eu presente o bastante na terapia. São muitas as pessoas que entram por minha porta para reclamar do parceiro, dos pais ou do chefe. Elas sabem que estão ansiosas, mas não percebem que focar sua atenção para fora de si mesmas, o que eu chamo de “foco no outro”, contribui para o aumento de sua ansiedade. Portanto, o primeiro passo para se tranquilizar é simplesmente começar a pensar em si mesmo. Perceber como sua ansiedade funciona. Parece fácil, mas não é.




    O que é ansiedade?




    Não é de surpreender que Jordan estivesse superfocada em Kyle. O hábito de ficar focado nos outros tem origens biológicas. Quando nos sentimos ameaçados, temos de reagir à ameaça. Esta é a mais simples definição de ansiedade: ela é sua resposta a uma ameaça real ou imaginária.




    Nossa ansiedade atende a um propósito muito importante, porque o objetivo central do ser humano é simples: não morrer pelo maior tempo possível. Pode-se chamar isso de, humm, não sei… viver. Mas, em sua missão de permanecer vivo, há muitas coisas no mundo que podem ameaçar. Ursos. Terremotos. Fast-food. Kyle. Felizmente, a evolução proveu aos humanos meios de sobreviver a todas essas coisas assustadoras.




    Você pode:




    

      	Combater a coisa assustadora.




      	Fugir da coisa assustadora.




      	Ficar imóvel para se esconder da coisa assustadora.




      	Alertar os outros para a coisa assustadora.


    




    A maioria dos organismos tem embutida algumas ou todas essas reações ao perigo, mas nós humanos somos especiais. Somos capazes não apenas de perceber o perigo, mas de imaginar um perigo potencial. Seu cão não fica preocupado se você vai ou não vai alimentá-lo amanhã. Ele apenas quer saber se você vai ou não vai dar cabo no pedaço de queijo que está segurando. Nossa capacidade de nos antecipar ao perigo nos ajudou a sobreviver e prosperar. Mas assim como qualquer superpoder, ela pode causar problemas. Acabamos nos preocupando demais com ameaças hipotéticas e não com problemas reais do agora.




    Como nós humanos temos diferentes genes, famílias e experiências, variamos em quão sensíveis somos a essas ameaças imaginárias. Pense nisso como sendo um sistema de alarme embutido. Alguns de nós temos alarmes que disparam muito facilmente, e outros, não. Talvez seu alarme só dispare quando houver um verdadeiro incêndio, mas o meu vai soar quando eu deixar tostar um pouquinho os nuggets de frango.




    Nossos alarmes também podem evoluir com base em encontros com ameaças reais. Você ficará mais ansioso depois de avistar um urso do que ficaria numa terça-feira normal, sem ursos. (Caso você não tenha notado, ursos me preocupam muito.) Quando seu alarme soa, você não tem tempo para reflexão. Se você parar para pensar enquanto está sendo perseguido por um urso, estará ferrado. Você sabe que o urso é a causa de sua aflição, por isso precisa escapar dele o mais rápido possível. No entanto, a maioria dos relacionamentos humanos é mais complexa. Quanto mais nos sentimos ameaçados, mais aplicamos a mesma noção de causa e efeito nos relacionamentos. Nosso cérebro volta-se para a mesma visão hiperfocada que afligiu Jordan. Queremos que certa pessoa seja o urso, e a transformamos em um. Para nos protegermos, investimos uma grande dose de energia para nos tornarmos especialistas em alguém que não somos capazes de controlar, isto é, os Kyles que existem por aí.




    Grande parte do mundo atual é fixado em focar nos outros. Sentimo-nos amedrontados por muitas coisas, vemos ursos por toda parte. Republicanos. Democratas. Membros da família. Pessoas que não concordam conosco. Pessoas que não se parecem conosco. Não é de admirar que tudo pareça estar perdido.




    
O problema com o “por quê”





    Quando alguém lhe diz para focar em si mesmo, você pode até achar que essa outra pessoa está tentando se livrar do problema. Você pode pensar “então não existem pessoas horríveis? Kyle não tem culpa na disfunção desse relacionamento?”. Pode ter certeza que sim, simplesmente por ser humano. Mas quando Jordan ficou ansiosa com o estado de seu relacionamento, ela só conseguia ver o lado de Kyle. Jordan sabia que os comportamentos de Kyle eram parte do problema, então ela o rotulou como sendo a causa do problema. Ela considerou que ele era quem deveria mudar, para libertá-la da maneira ansiosa que fuçava os e-mails dele. Ao se focar em Kyle, ela desconsiderou sua própria parcela de responsabilidade.




    Há muitas maneiras de cairmos na armadilha de nos focarmos nos outros. Quando realmente queremos que alguém goste de nós, ou quando nos preocupamos com alguém que amamos, perdemos nós mesmos de vista. Quando alguém discorda de nós ou nos magoa, tentamos nos tranquilizar mudando, ou recriminando, a outra pessoa.




    Focar em outras pessoas também pode ser:




    

      	Oferecer um número exagerado de conselhos.




      	Tentar motivá-las.




      	Preocupar-se com elas.




      	Reclamar delas.




      	Ir atrás delas nas redes sociais.




      	Tentar adivinhar o que estão pensando.




      	Desviar-se de seu caminho para evitá-las.




      	Fazer coisas por elas que elas podem fazer por conta própria.


    




    Humanos acabam nesse tipo de pensamento de causa e efeito porque somos programados para perguntar “Por quê?” quando estamos ansiosos. Perguntar o porquê implica culpa. Isso é conveniente para nos prover algo ou alguém para responsabilizar. Jordan estava perguntando a si mesma, “por que estou tão infeliz?”. E tinha uma resposta óbvia para essa pergunta: “por causa de Kyle”. O problema era que Kyle não estava fazendo terapia. Jordan é quem estava ali, e Jordan era a única variável que ela poderia alterar nessa grande equação disfuncional. Para ajudá-la a focar nela mesma, eu simplesmente fiz várias perguntas que não começavam com “por que”.




    Eu: Quando é que Kyle faz você ficar ansiosa?




    Jordan: Quando ele não responde minhas mensagens.




    Eu: O que você faz quando ele não responde?




    Jordan: Eu mando mensagens e ligo sem parar ou peço a um amigo para checar o Instagram dele.




    Eu: Quão eficaz isso tem sido?




    Jordan: Eu me sinto bem no momento em que o estou atacando. Mas depois me sinto muito mal quando não consigo o que quero. Fico ainda mais ansiosa.




    Eu: O que poderia ser mais eficaz para acalmar você? Tem alguma ideia?




    Jordan: Eu poderia não checar meu telefone tanto assim. Ou talvez tentar, em vez disso, respirar fundo algumas vezes.




    Passaram-se semanas, e tentei manter Jordan focada em como ela queria reagir a essa situação com Kyle. Havia lampejos de autofoco, mas sua atenção sempre voltava para o ex. Ela tentara ensinar a ele como não falar sobre outras mulheres quando estavam juntos. Tentou convencê-lo de que eles precisavam de uma terapia de casal. Formulou hipóteses quanto ao motivo de Kyle ser tão imaturo e jamais ser capaz de mudar. Jordan direcionou muito de sua energia na tentativa de gerenciar as emoções, os pensamentos e os comportamentos de Kyle. A única coisa que a acalmava após uma briga era receber uma mensagem dele pedindo desculpas. Não era de admirar que estivesse tão cansada e ansiosa. Ela tinha se esquecido de que havia alguém, além de Kyle, capaz de acalmá-la – ela mesma!




    Com o passar do tempo, o foco de Jordan começou a voltar-se para si. Ela começou a notar que seu relacionamento era uma via de mão dupla e que seu próprio nível de estresse afetava sua conduta e seu nível de maturidade. Observou que chegava tarde no trabalho quando seu chefe estava de mau humor. Percebeu que tendia a brigar mais com sua mãe ao telefone quando havia bebido. Ao notar o papel que desempenhava em todo relacionamento importante, ficou mais apta a assumir responsabilidade por seu funcionamento. Porque é isto que constitui a responsabilidade – a capacidade de reagir. Jordan foi capaz de enxergar que se aprendesse a focar em ser o melhor eu nos relacionamentos, grande parte do drama simplesmente desvaneceria.




    A rapidez com que uma pessoa pode chegar a esse nível de autofoco depende de alguns fatores. Uma variável é quão forte é sua percepção do eu. Falaremos mais sobre esse conceito nos próximos capítulos, mas a ideia é que todos temos níveis variados de o quanto tendemos a nos focar nos outros. Uma segunda variável é quanto estresse isso implica. Talvez você consiga se manter autofocado durante um evento pouco desafiador. Mas se o estresse começar a aumentar, pode ser difícil até mesmo para a mais madura das pessoas não mudar para um modo de pensar focado em culpa, que pergunta “por quê?”.




    
Vamos praticar!





    Um modo de fortalecer a capacidade de focarmos em nós mesmos é praticar como transformar perguntas direcionadas aos outros em perguntas direcionadas a nós mesmos. Pense nisso como o ato de reverter a câmera em seu celular para tirar uma selfie. Alguns exemplos:




    

      

        [image: common]

      




      Foco nos outros: Por que estou tão ansioso?




      Foco em si mesmo: Como gerencio minha ansiedade, e quão eficaz isso é?




      Foco nos outros: Por que minha família não me compreende?




      Foco em si mesmo: Que papel eu desempenho na forma imatura de minha família agir?




      Foco nos outros: Por que as pessoas me sobrecarregam tanto?




      Foco em si mesmo: O que eu faço pelos outros que eles podem fazer por si mesmos?




      Foco nos outros: Será que meu cônjuge é a pessoa certa para mim?




      Foco em si mesmo: Como posso ser a pessoa que eu quero ser em meu relacionamento?




      Foco nos outros: Por que o meu país parece uma bomba prestes a explodir?




      Foco em si mesmo: Qual é a minha responsabilidade como cidadão nisso?
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    Quando você começa a se focar em seu papel num relacionamento ou problema, acontece uma coisa curiosa – você começa a se tranquilizar! Isso porque você estará focado na única coisa que é capaz de controlar: a si mesmo.




    Meu consultório tornou-se o lugar em que Jordan conseguia se acalmar um pouco e começar a pensar mais sobre seu comportamento ansioso. Com o tempo, ela adquiriu a noção de como seu foco intenso em Kyle reforçava a vontade dele de ficar afastado dela. Estavam presos na clássica dança de relacionamentos, entre uma perseguição ansiosa e uma fuga ansiosa. Jordan tirou o foco de Kyle e começou a focar nas suas amizades, na saúde e nos objetivos da carreira. Começou a ver que sua felicidade talvez não dependesse do comportamento de Kyle. Em outras palavras, ela se tranquilizou. E adivinhem o que aconteceu? Sim. Eles voltaram a ficar juntos. Mas agora Jordan viu que seu novo desafio era continuar a assumir a responsabilidade por ela mesma e por sua ansiedade enquanto estivesse em um relacionamento com Kyle.




    Não sei o que aconteceu com esses dois. As pessoas frequentemente param de fazer terapia quando as coisas se tranquilizam. Mas espero que Jordan tenha encontrado um meio de continuar pensando nela mesma quando for tentada a se focar em Kyle. Pessoas são capazes de crescer e de se tranquilizar dentro ou fora de relacionamentos. Mas continuo torcendo por Jordan, porque sei como é sentir o gostinho de sua própria capacidade na vida. Espero que ela tenha continuado a perceber como o fato de ficar focada nela mesma torna seus relacionamentos menos ansiosos.




    Suas perguntas




    Observar:




    

      	Em quais relacionamentos minha tendência é focar a culpa nos outros?




      	Quando é que tento mudar os outros para poder controlar minha própria ansiedade?




      	
Que emoções e sintomas físicos eu vivencio quando estou focado nos outros?



    




    Avaliar:




    

      	Como meu foco nos outros entra em conflito com a pessoa que quero ser?




      	O que meu melhor eu deveria fazer em situações nas quais tendo a culpar os outros?




      	Existe algum aprendizado do qual eu possa me lembrar nessas situações?


    




    Interromper:




    

      	Quais são as próximas oportunidades para praticar o ato de focar em mim mesmo?




      	Como posso me conter para não me focar nos outros como forma de controlar minha ansiedade?




      	Que pessoas e recursos podem me ajudar a focar mais em mim mesmo?


    




    Sua prática




    Durante as próximas 24 horas, anote toda vez que se pegar focando ansiosamente em outra pessoa. Por exemplo, quando outra pessoa coloca os pratos na lava-louças da maneira errada, ou quando alguém diz algo na rede social que faz você ficar furioso. Você está focando no outro toda vez que quer controlar os pensamentos, as emoções, ou os comportamentos de outra pessoa, seja ela uma estranha ou uma celebridade. No fim do dia, se dê os parabéns por cada item na lista, e não se martirize por ela ser muito longa. Prestar atenção é a parte mais importante da mudança! Quanto mais você prestar atenção, mais provável será lembrar de permanecer focado em si mesmo.




    1 Carteira digital que permite compartilhar pagamentos com amigos, associada ao PayPal. (Esta e todas as outras notas deste livro são do tradutor.)
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Pensando e sentindo





    “Fatos são coisas obstinadas: e quaisquer que possam ser nossos desejos, nossas inclinações, ou os ditames de nossas paixões, eles não são capazes de alterar a condição do que é fato e evidência.”




    John Adams




    A terapeuta mais recente de Monica a tinha abandonado. Ao menos, era assim que Monica percebia. Na realidade, a terapeuta havia se mudado. Mas esta é a natureza dos sentimentos. Eles são alérgicos aos fatos. Quando Monica veio se consultar comigo, ela rapidamente se deu conta de que eu estava mais interessada em me inteirar dos fatos do que dos sentimentos. Porque os fatos, no que concerne à família de Monica, eram bem interessantes. Quando Monica estava na faculdade, seu pai desenvolveu um vício em jogos de azar. Injuriada com isso, sua mãe foi em busca de apoio e acabou tendo vários casos. Quando esses casos vieram à tona, a família se desmembrou na onda do choque emocional. O irmão de Monica ficou do lado da mãe, e ela, do pai.




    Alienado do resto da família, o pai de Monica se agarrou a ela na busca por apoio emocional. Ele a acusaria de traição se ela falasse com qualquer pessoa do lado materno da família. Recusou-se a sequer abordar seu problema com o jogo, e suas dívidas cresciam continuamente. Tudo era muito intenso, porque não houve muita separação emocional na família de Monica. Eles podem ter parado de falar uns com os outros, mas se você não aguenta ficar no mesmo recinto com essas pessoas é porque não está exatamente separada emocionalmente delas.




    O dr. Bowen propôs a ideia de que as pessoas variam quanto à dimensão da separação emocional que experimentam em relação a suas famílias. Ele tinha um termo para essa separação: diferenciação. Pessoas com mais habilidade para diferenciação poderiam estar em contato estreito com um grupo de pessoas ansiosas e manter sua capacidade de pensar e agir por si mesmas. Ninguém é capaz de fazer isso com perfeição, mas algumas pessoas são mais aptas do que outras. Pessoas com baixos níveis de diferenciação lutam para separar seus pensamentos de suas emoções. Também têm dificuldade para dizer qual é a diferença entre seus pensamentos e emoções e os pensamentos e emoções de outra pessoa.




    Ninguém na família de Monica era capaz de pensar como um indivíduo. Ninguém era capaz de tratar outra pessoa como um indivíduo. Relacionavam-se uns com os outros de acordo com o lado no qual tinham ficado depois do divórcio, e cada um tinha alguém a quem culpar por sua própria infelicidade. Monica esforçava-se para pensar objetivamente na história de sua família. Estava tão ligada aos pensamentos e sentimentos de seu pai sobre a infidelidade da mãe que os tinha adotado como se fossem seus. Se seu pai não gostasse de alguém, ela assumia que eram pessoas tóxicas. Sua mãe tornou-se a principal vilã na história da família. Ela era a resposta para aquela pergunta perigosa: “por quê?”.




    A diferenciação é o objetivo




    A capacidade de distinguir seus pensamentos e sentimentos dos pensamentos e sentimentos de outra pessoa é essencial para se tranquilizar e fazer o que precisa ser feito. Pense sobre isso – se você ligou para a emergência e a telefonista também entrou em pânico, ela não será de grande ajuda. Se as pessoas aceitassem o pensamento de todas as outras, ainda estaríamos considerando que um navegador poderia chegar até a beirada da Terra e cair. A capacidade que as pessoas têm de pensar por si mesmas literalmente mudou o mundo.




    Diferenciação é a capacidade de:




    Separar pensamentos de sentimentos.




    Separar seus pensamentos e sentimentos dos de outra pessoa.




    Monica tinha dificuldade para distinguir entre pensamento e sentimento, entre a realidade e a visão estreita que resulta da ansiedade. Ela pensava que tinha escapado de sua família ao cortar o contato, mas a falta de separação emocional se espelhava em como se comportava com colegas de trabalho e amigos. Quando percebia que alguém estava aborrecido, suas emoções dominavam o pensamento. Isso fazia com que fosse difícil para ela manter contato com a realidade e os fatos. Se seu chefe estava aborrecido, devia ser por culpa dela. Se um amigo estava magoado, então com certeza iria terminar sua amizade com ela. As apostas eram muito exageradas, mesmo em situações positivas.




    A única maneira que Monica conhecia de evitar a ansiedade era se certificar de que todos à sua volta estavam felizes. Ela dedicava uma enorme quantidade de energia em assegurar que seus amigos e colegas de trabalho gostassem dela. Ficava escutando seu pai ao telefone durante horas. Respondia a e-mails às duas horas da manhã para satisfazer seu chefe. Era ela quem sempre ia à casa do namorado para que ele não precisasse atravessar a cidade. Tornou-se especialista em interpretar expressões faciais e tons de voz para detectar infelicidade nos outros. Quando seu alarme interior disparava, ela aplicava toda a sua energia para satisfazer, ou para escapar. Monica não tinha energia restante para cuidar de si mesma ou trabalhar por seus objetivos.




    Se uma pessoa é capaz de diferenciar seus próprios pensamentos das emoções, então a ansiedade de qualquer outra pessoa é um pouco menos contagiante. Pessoas com habilidade para a diferenciação são capazes de se auto-orientar, mas também de participar de relações próximas, mesmo quando as coisas estão tensas.




    Então, como trabalhar em seu nível de diferenciação? A resposta é focar em si mesmo. Para aprender a diferenciar seu pensamento do seu sentimento, você tem de conhecer um pouco melhor seus sentimentos, porque esses engraçadinhos não irão a parte alguma.




    Fazendo da ansiedade uma amiga




    Nossa sociedade trata a ansiedade como se fosse um tumor. Queremos extirpá-la, fazê-la morrer de fome, ou reduzi-la até o esquecimento. Quando estão em terapia, as pessoas querem medir seu progresso pelo nível de ansiedade. Vejo pessoas se martirizando porque ficaram ansiosas após um término, uma morte, ou quando seu voo foi cancelado seis vezes seguidas. Mas, no mundo de hoje, sabemos quantos acontecimentos estressantes estão fora de nosso controle. Sua ansiedade é uma companheira de viagem na jornada da vida, de modo que é melhor você tratar de conhecer essa irritante companheira.




    Gosto de pensar que minha ansiedade é um alarme de fumaça. É irritante, mas também é importante. Um alarme de fumaça serve para me proteger do perigo, mas às vezes ele dispara quando estou cozinhando, sem que exista um perigo real. Quando o alarme começa a soar, não saio correndo e gritando da casa. Não bato nele com uma vassoura até parar. Simplesmente olho em volta e verifico se há fogo. Se não houver, reajusto o alarme. Compreendo que meu alarme de fumaça é projetado para ser sensível e me proteger. É meu amigo e um dia poderá salvar minha vida.




    Nossos sistemas de alarme vão variar em sensibilidade com base em nossas experiências em relacionamentos, especialmente dentro de nossas famílias. Muitos de nós têm um sistema de alarme sensível instalado em nosso cérebro. Isso tem muito a ver com nosso nível de diferenciação. Às vezes sua ansiedade vai gritar “fogo!” quando na realidade não existe fogo algum. Vai gritar “perigo!” quando você se deparar com uma mensagem passivo-agressiva. Mas diferentemente do alarme em sua cozinha, pode ser difícil lembrar que sua ansiedade é um sistema sensível. Com o decorrer do tempo, quanto mais você perceber ameaças imaginárias, mais ansiedade crônica você terá. Toda vez que Monica recebia um e-mail de seu chefe marcando uma reunião, seu alarme disparava. Objetivamente, ela sabia que não era seu emprego que estava em questão, mas emocionalmente ela estava em alerta. Monica se martirizava ao perceber pequenos fatos como grandes ameaças, ao agir como se a casa estivesse pegando fogo. Mas envergonhar-se a mantinha em estado de alerta. Conversamos sobre como uma atitude de curiosidade poderia ajudá-la a trabalhar a diferenciação e reduzir essa ansiedade crônica.




    Ter mais habilidade para diferenciação, no entanto, não significa que você se tornou um robô. Mesmo pessoas que têm um nível mais elevado de diferenciação ainda sentem ansiedade. Só que são capazes de superá-la retardando sua escalada. São mais capazes de discernir o que é uma ameaça real e o que uma ameaça imaginária, e de desligar o piloto automático e assumir o controle. Pessoas com mais capacidade de diferenciação também são mais céticas no que tange às emoções. Frequentemente nossa ansiedade é como um editor de notícias oportunista que quer conseguir rapidamente um furo e muitos cliques. Ela percebe o que está acontecendo com você naquele momento e cria terríveis manchetes, iscas para muitos cliques.




    Experiência: Você levou bolo num encontro.




    Manchete da ansiedade: você vai morrer sozinho, com dez gatos!




    Experiência: Seu chefe lhe envia um e-mail confuso.




    Manchete da ansiedade: como sobreviver quando for despedido amanhã.




    Experiência: Você ouve um barulho estanho em seu apartamento.




    Manchete da ansiedade: será que você é forte o bastante para se defender com este secador de cabelo?




    Experiência: Você manda uma mensagem para um novo amigo.




    Manchete da ansiedade: parabéns por ganhar o prêmio da revista time de pessoa mais chata do ano!




    Você está vendo que essas manchetes chamam a atenção, mas não se baseiam exatamente na realidade. Sua ansiedade é como um correspondente da Fox News. Seu cérebro, no entanto, é o calmo repórter da npr,2 que talvez não tenha achado algo incrível para informar, mas está relatando os fatos. Assim, quando você quiser se acalmar, se pergunte: “qual é a verdadeira história aqui?”. E então deixe sua Nina Totenberg3 interior lhe dizer o que está acontecendo.




    Algumas das outras mentiras que a ansiedade conta às pessoas:




    

      	Este avião com certeza está caindo.




      	Essa pessoa acha que você é extremamente tedioso.




      	Todo mundo que você vê nas redes sociais é melhor do que você.




      	Com certeza você será despedido.




      	Ninguém compreende você.




      	Tem um assassino atrás da cortina do chuveiro!




      	Ninguém nunca irá contratar você.




      	Você não é atraente.


    




    A ansiedade emprega palavras como nunca, ninguém, com certeza, bastante, deveria e sempre. Ela estimula uma abordagem de tudo ou nada na vida. Não quer que você faça nada que seja, mesmo remotamente, arriscado. Então, como você poderá reassumir o controle e dirigir sua própria vida? Como usar o pensamento racional quando são os sentimentos que estão guiando o carro?




    Reagir versus responder




    Para conseguir se tranquilizar, Monica tinha de começar a focar nela mesma, em vez de nos outros. Eu a incentivei a começar a prestar atenção em como seu alarme de ansiedade estava conduzindo sua vida cotidiana. Após algum tempo observando, Monica contou-me uma história sobre um encontro recente com seu namorado. Ele enviara uma mensagem dizendo que estava trancado do lado de fora do apartamento. Monica tinha uma chave extra, mas havia acabado de sair do banho e começado a preparar o jantar. Dava para perceber a ansiedade na voz dele, porque ficar trancado do lado de fora é realmente irritante. Incapaz de diferenciar a ansiedade do namorado da realidade, Monica rapidamente correu para atravessar a cidade, indo a seu encontro. Seu cabelo estava molhado, o jantar inacabado, e seu casaco não era quente o bastante. Quando o encontrou num bar, perto de casa, notou que ele estava calmo. “Você não precisava ter corrido assim”, disse. “Seu cabelo está congelado!”




    Exageradamente sensível à ansiedade do namorado, Monica foi incapaz de parar e pensar que ele estaria perfeitamente apto a atravessar a cidade para pegar a chave com ela. O alarme tinha soado, e ela respondera como um bombeiro. Mas não havia incêndio algum!




    Muitos de nós somos muito bons e matreiros para fingir que não somos criaturas ansiosas. Normalmente não socamos alguém nem gritamos ao telefone. Comparecemos no trabalho dentro do horário e pagamos nossos impostos. Tendemos a ser neuróticos sutis, que assumem compromissos demais ou só querem que as pessoas gostem de nós. Mas as neuroses cobram seu preço. O alarme toca, e acabamos por reagir, em vez de responder. A reação é nossa resposta ansiosa. E sua ansiedade quer que você aja rápida e previsivelmente, mesmo que isso não seja um comportamento maduro. Responder tem a ver com pensar e com ser o tipo de pessoa que você quer ser. Vejamos alguns exemplos de como pessoas reagem ou respondem.




    A reação (sentimentos) pode se expressar assim:




    

      	Responder a e-mails não urgentes às 22 horas.




      	Não aproveitar oportunidades por medo de ser rejeitado.




      	Estabelecer prazos impossíveis de serem cumpridos.




      	Ser exageradamente complacente com outras pessoas.




      	Assumir responsabilidades sem que haja interesse ou retorno.




      	Checar as redes sociais para ver se as pessoas curtiram o que você postou.


    




    A resposta (pensamentos) pode se expressar assim:




    

      	Compartilhar seu pensamento sem se focar na reação.




      	Considerar a rejeição como manejável e inevitável.




      	Estabelecer prazos realísticos.




      	
Controlar a tendência de gerenciar emoções ou comportamentos alheios.



    




    A diferença entre essas duas listas é a diferença entre uma pessoa com baixo nível de diferenciação e uma pessoa com um nível mais alto de diferenciação. E é fácil adivinhar qual dessas pessoas será capaz de trabalhar melhor e administrar a ansiedade. Olhe novamente para a primeira lista e perceba como a pessoa que reage se foca mais nos outros. Quando agimos reativamente, tentamos ler a mente dos outros. Será que gostaram de minha ideia? Será que acham que fui direto demais? Será que devo enviar um segundo e-mail, mais gentil? Quando você tenta ler a mente dos outros, provavelmente vai supor o pior. E vai permitir que sua ansiedade dite sua reação.




    Viver a vida como uma série de reações ansiosas é exaustivo. Quando inevitavelmente nos sentimos assoberbados de tentar parecer bons para sermos amados, recorremos à cafeína, ao álcool, à comida, à televisão, às compras, a mais conquistas e a outras pessoas para nos tranquilizar. Na maior parte do tempo, as pessoas podem se virar com esse tipo de comportamento. Mas no momento em que uma grande onda de estresse as atinge, como uma morte, um término, um emprego perdido, ou uma doença, nossa percepção do eu vai desmoronar como a frágil estrutura que realmente é.




    É no momento seguinte a esse desmoronamento que a maioria das pessoas aparece na terapia. Em grupos de doze passos, este é chamado de 1º Passo: “Admitimos que estamos impotentes quanto a _______________________. Nossa vida ficou incontrolável”.




    Esse espaço em branco representa tudo que você tem feito para administrar sua ansiedade. Todos nós somos viciados em alguma forma de nos tranquilizar, seja com elogios, seja mantendo-nos ocupados, seja com bebida. O 1º Passo é uma maneira de as pessoas admitirem que seu piloto automático realmente não funcionou para acalmá-las.
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a entender de onde vem a ansiedade e lidar com as dificuldades que ela causa.”
Sarah Knight, autora best-seller do The New York Times
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