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	Para minha família e para minha esposa, que possibilitaram o meu sonho se tornar um objetivo, transformaram meu objetivo em metas e, a partir dessas metas, me ajudaram a dar um passo de cada vez para alcançá-las e fazer com que este livro se tornasse realidade.
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CAPÍTULO 1

	 

	POR QUE VOCÊ PENSA ASSIM?

	 

	“Assim sendo, essa pessoa passa a ver e a julgar a vida como algo pesado e insuportável. Começa a pensar, a sentir e a se comportar reagindo à falta de sentido e ao vazio. Eis onde pode entrar o comer em excesso. A comida tem a função de aliviar esses sintomas.”

	 

	 

	Alguém chega para mim e diz que a vida inteira quis comer menos, simplesmente para ter um corpo mais bonito, mas, que, agora, por questões de saúde, precisa fazer isso com urgência. Fulano quer mudar de um emprego estressante, sem perspectivas de crescimento ou sem sentido. Sicrano quer se afastar de uma amizade tóxica. Beltrana quer tirar sua habilitação e, ao mesmo tempo, ser mais resolutiva, menos ansiosa e mais autônoma. O problema é que todos eles pensam muito mais nos aspectos negativos, seja de uma necessidade ou de um objetivo. Isso torna tudo muito mais difícil. Pensam que não darão conta, que não adianta tentar e que são uns fracassados com a própria saúde, com o lado profissional ou pessoal. Por que se pensa assim?

	Não existe só uma resposta. Por isso mesmo, diversas respostas serão oferecidas no decorrer do livro. Mas, de antemão, vamos a algumas delas. Por exemplo, suponhamos que alguém marque algo importante com você e não vá no horário combinado. Então, você remarca e, novamente, a pessoa não aparece. Daí você tenta de novo e, dessa vez, a pessoa também não vai. O que acontece? Você acaba perdendo a confiança nesse alguém. Isso ocorre conosco também. Quando eu prometo a mim mesmo que vou começar a dieta, vou me afastar de dada pessoa e não cumpro com essas promessas, por quaisquer motivos ou desculpas, perco a confiança em mim.  

	Vamos a outra resposta. Tomemos como exemplo o comportamento de tentar comer menos, comer apenas determinadas porções de comidas saudáveis. Talvez haja um sentimento de tristeza e antes desse sentimento de tristeza haja um pensamento autoderrotista: “eu não consigo comer menos, é melhor desistir”. Esse pensamento, que, aparentemente, vem do nada, por ser muito rápido, é denominado pensamento automático. 

	Não bastasse, esse pensamento de que você não consegue comer menos e, por isso, sua saúde nunca vai melhorar e, então, é melhor desistir, pode estar aliado à sua crença intermediária, aquela um pouco mais profunda, que traz regras, suposições e pressupostos, como: “se eu insistir, só vou ficar mais frustrada”. Esse pressuposto deriva de sua crença central, uma crença enraizada que traz uma descrição sua, “sou um fracasso”. Falarei mais no capitulo oito Aprendendo Mais a Identificar Seus Pensamentos, Crenças e Esquemas.

	Por enquanto, vamos nos atentar para outros aspectos, como o de que, talvez, você esteja se autossabotando, ou seja, de que possa haver, imediatamente ao inevitável sentimento de culpa, um pensamento do tipo: “essa espécie de comida (que me traz demasiado alívio e prazer) vai me fazer mal”, porém, logo em seguida, vem uma justificativa mais forte do que a culpa: “mereço comer o que quero porque eu trabalho muito”. Isso traz alívio para a culpa e, ao mesmo tempo, permissão para comer. O mais saudável seria pensar: “trabalho muito e mereço descansar”.

	Mas isso tudo só ocorre porque seu pensamento automático: “não consigo comer menos, é melhor desistir”, é compatível com aquela crença intermediária: “se eu insistir, só vou ficar mais frustrada”, que se encaixa em sua crença central de: “sou um fracasso”. E, se sou um fracasso, ao insistir, ficarei frustrada, então é melhor eu desistir. 

	Na verdade, esse encadeamento de eventos alivia momentaneamente sua ansiedade — que está por trás da suposição: tenho que comer se não essa ansiedade não vai passar. A questão é que você aprendeu isso, não nasceu pensando assim. Se você não tentasse se livrar da sua ansiedade comendo (tentar se livrar faz com que ela fique mais forte ainda) e dissesse para esse seu pensamento: “tá bom, fique aí, mas eu vou tomar um belo banho”, ela passaria. O pensamento é seu, não é ele que te possui. Ou deveria ser assim! Apesar dessas primeiras orientações, seu pensamento definitivo é o de que não consegue mudar mesmo. Não é o que você queria pensar, porém é o que você pensa. 

	E aí você me pergunta: como fazer para não pensar assim? Não é tão simples quanto parece, mas também não é impossível, conforme você possa julgar. 

	Nesse caso da alimentação, qual o motivo de não conseguir comer menos? O hábito? Sim, também. Vamos falar de como ele se forma e de como nos livrar dele mais adiante. Independentemente disso, há muitas estratégias para comer menos, como a de pensar que você não é um fracasso, mas que apenas vem tendo dificuldades na dieta, que você faz muitas coisas boas ou pode vir a fazer... que, se insistir na sua nova vida saudável (na dieta), você pode muito bem ficar até mais ansiosa no início, porém essa ansiedade tende a, gradualmente, reduzir e você conseguirá realizar a dieta. Assim sendo, o seu novo pensamento automático pode ser o de que consegue comer menos com um pouco mais de persistência. 

	É bom mostrar que não haverá recompensa imediata (nosso cérebro adora recompensa imediata), que seu ganho será no futuro, em bem-estar e saúde, o que representará mais anos de vida, menos chances de adoecer no decorrer dos anos. 

	No desenrolar do livro, vou trazer algumas das mais recentes técnicas e estratégias formuladas, usadas e comprovadas pela neurociência e psicologia para ajudar você a não pensar assim. Por outro lado, antes de tudo, é necessário saber o que você pensa, como você pensa e por que você pensa de dada maneira. Como vimos linhas antes, você chega a pensar que merece comer, pois acredita que se alguém trabalha muito, então tem direito de comer o que quer. Mas, na realidade, não come o quer, possivelmente come o que acredita ser o único meio de aliviar um sentimento de vazio, de que sua vida não tem mais nada de bom, a não ser comer o que “deseja”. Isso faz sentido para você?

	Então é bom você parar e se perguntar o que está faltando em sua vida, o que está faltando em cada uma das áreas (dimensões) de sua vida. Poubel e Rodrigues, por meio de seus estudos, concluíram que temos seis dimensões em nossas existências.1 Elas são: a pessoal, a interpessoal, a ocupacional, a material, a recreativa e a existencial. Como está sua relação consigo mesmo? E com os outros? Falta uma ocupação, um emprego a você? Seu emprego o satisfaz? Você está satisfeito com o que possui de patrimônio? Bens materiais são necessários sim. Falta lazer, um hobby? Escrever, ler, tocar um instrumento, aprender um novo idioma ou fazer atividade física são boas pedidas. Falta um propósito a você, uma crença que lhe conforte? 

	Por que você não consegue preencher, satisfatoriamente, sua vida? Aliás, o que é preencher a vida? É conseguir estar ativo e satisfeito em todas essas dimensões. É ocupar, exercer ou desempenhar atividades de forma equilibrada e integral. É conseguir estar ativo e satisfeito com o que você é, faz e tem. Se descuido de uma dessas dimensões, fatalmente, isso me trará problemas.

	E outros questionamentos ainda devem ser feitos em relação a esse eventual sentimento de vazio que o leva a comer exageradamente. Houve realmente uma perda para que você esteja sentindo que algo está faltando? O que você tem feito em relação a essa perda? Você prevê e receia perdas possíveis, mas pouco prováveis ou teme e evita enfrentar perdas inevitáveis e fantasia um futuro catastrófico? Há uma timidez que o impede de interagir espontaneamente com pessoas e ir a lugares? Falta saber como lidar com as pessoas? A consequência de não interagir, isto é, viver, para você, se resume a imaginar essas vivências? Você vive idealizando um namoro, um emprego e como deveriam ser as pessoas? Há uma expectativa alta demais em relação aos outros e às coisas? Você exige demais das pessoas e, por isso mesmo, elas nunca são boas o suficiente? Você se frustra, uma vez que tanto você quanto os outros não são bons o suficiente? Falta maturidade? Seu lado saudável e maduro vive perdendo o conflito para o lado imaturo, que vive lhe dizendo que nessa vida o que importa é sentir prazer ou obter, e até receber, coisas de imediato, sem passar por um processo e, ainda por cima, com pouco ou nenhum esforço? Você se julga um ser especial acima dos outros? Ou, contrariamente, se julga um indivíduo que não merece ser amado, que tudo de ruim acontece com você? 

	Se você disse sim para alguma, algumas ou mesmo para todas essas perguntas, não se preocupe, ou melhor, será que você realmente deve se pré-ocupar? Ou será que você não tem motivos reais com os quais deva se pré-ocupar. Onde quero chegar com isso? Apenas se pré-ocupe se houver, de fato, com o que se ocupar. 

	Mais adiante vou voltar a este assunto. 

	Nesse momento, se ocupe em reconhecer o que está em excesso ou em falta em você e na sua vida. Anote esses excessos ou faltas em algum lugar. Esse é mais um passo em direção à mudança, mas nem por isso você está chegando perto da raiz do seu problema. Sendo assim, é preciso, a partir de outros exemplos, começar (eu disse começar) a analisar demais aspectos por trás desse modo de pensar, isto é, o seu primeiro trabalho neste livro é se autoconhecer. 

	Se uma pessoa me relata que está desanimada e não consegue prestar atenção em nada, é necessário se atentar não para suas queixas, mas para o que está por trás delas, o que não deixa de ser óbvio. Mas o óbvio vai dando lugar a algo bem próprio dessa pessoa, algo que é só dela, ao se investigar mais a fundo. Inevitavelmente, vão aparecendo outros elementos. Pode ser que me depare com indícios de uma depressão nessa pessoa, bem como de algo fisiológico, quem sabe de uma disfunção hormonal ou anemia. Mas, na maioria das vezes, se trata, simplesmente, de uma frustração por pensar — distorcidamente — que as pessoas sempre a desprezam, nunca a tratam de forma justa. Mais do que isso, ela não vê nenhuma esperança de que as coisas mudarão. 

	Dessa forma, essa pessoa passa a ver e a julgar a vida como algo pesado e insuportável. Começa a pensar, a sentir e a se comportar reagindo à falta de sentido e ao vazio. Eis onde pode entrar o comer em excesso. A comida tem a função de aliviar esses sintomas.

	Mas como e por que ela não reage de forma diferente, como outras tantas pessoas que passam por semelhantes fases difíceis, porém de modo bem mais tranquilo?

	 Além de termos diferentes histórias de vida, experiências únicas e processar isso tudo de maneira diversa, as outras pessoas podem reagir de maneira mais leve e resiliente a situações difíceis, principalmente devido ao fato de terem aprendido a raciocinar de forma mais realista e a acreditarem que aquilo, provavelmente, vai dar certo.2

	A despeito disso, talvez, diferentemente de outras pessoas, esse alguém, com dificuldades para lidar com a situação de comer de forma errada e até exagerada, possuísse repertório social pobre. Além do mais, suponhamos que, em determinado momento, essa pessoa começou a se afastar de outras pessoas para evitar críticas sobre sua falta de autodisciplina e seu excesso de peso, passou a usar fuga e esquiva na interação com elas, o que as fez, de fato, a vê-la como uma pessoa evitativa. É isso mesmo que você leu: a pessoa evitava aqueles que ela julgava a evitar, não o oposto. 

	Examinemos outro exemplo. Alguém que apresente um comportamento inverso ao de comer muito e que, na realidade, se alimente de modo precário, pois não tem vontade de comer devido à instalação de uma anedonia. Pode-se traduzir essa palavra por falta de vontade de continuar fazendo as coisas que antes davam prazer ou mesmo eram necessárias. Lembrando que aquela pessoa que comia muito no início, também pode vir a ter esse comportamento de se alimentar de modo deficiente. 

	Deixando ressalvas de lado, se formos juntando os pontos, aos poucos pode ser que surja as perguntas “quando e por que” ela passou a se desanimar? Mais adiante, por meio de questionários, é revelado que ela tem vergonha do corpo. Prefere escondê-lo, ao passo que luta para não ganhar peso. Não demora a relatar que tudo começou com um bullying na escola por estar acima do peso. Desde aquele evento, ela não pôde mais se alimentar como antes, numa tentativa de evitar novas críticas. 

	A consequência disso pode ter vindo a afetar a vida dessa pessoa na fase adulta. O esquema de defectividade/vergonha, que é caracterizado pelo sentimento de ser defectivo, falho, inferior e indesejado, pode vir a operar. Vou aprofundar mais sobre os esquemas mais para frente. 

	Somado à defectividade, no caso de comer em excesso, pode haver ainda o esquema de autocontrole/autodisciplina insuficientes, no qual as pessoas apresentam pouco autocontrole, ou seja, só fazem algo se há alguém, como um chefe no trabalho, para exigir que cumpram uma meta (quando não cumprem mesmo com alguém exigindo). Não fazem coisas por si só, já que, muitas vezes, sequer veem sentido no que têm que fazer. Igualmente, pode existir nessa pessoa uma baixa tolerância à frustração. Isso pode levá-la ao comportamento de tentar eliminar possíveis desconfortos, como dor, conflito, confrontação e responsabilidade, por meio de uma mobilização infantilizada, que nada mais é que chamar a atenção por meio do choro ou atitudes dramáticas e impulsivas. No final das contas, é isso que está por trás do não quero pensar que sou incapaz de viver mais saudável, mas não consigo. Vale lembrar que é um erro focar estritamente na dieta, que é uma meta passageira. Assim que se chega ao peso ideal, mandamos a seguinte mensagem para nosso cérebro: objetivo alcançado, pode relaxar.

	Da mesma maneira, observamos essas intercorrências em alguém que vive tenso, preocupado, vigilante e tem como consequência cutucar sua pele, numa tentativa de aliviar sua tensão. Tentativa que já nasce frustrada. Para se ter uma ideia melhor de onde vem esse comportamento, vou trazer alguns possíveis aspectos da infância de quem apresenta esses sintomas. Fatalmente, essa pessoa foi reprimida e teve regras muito rígidas na infância. Isso a forçava a manter o tempo todo o controle sobre si mesma ao passo que invalidava suas vontades. Havia zero espontaneidade e prazer. Não era estimulada para o lado lúdico daquele período. Pelo contrário, fora estimulada a estar em alerta a situações negativas, o que a levava a ver que a vida é ameaçadora e triste. Ao observar essas pessoas, percebemos seu negativismo, uma preocupação intensa. Se comportam como se a qualquer momento uma tragédia irá ocorrer em suas vidas se não estiverem atentas para essa possibilidade e tentarem de tudo para a evitar. 

	Mantendo esse modo de pensar, uma das poucas metas a ser alcançada será sofrer com a dermatilomania, um transtorno no qual a pessoa não controla o impulso de ferir ou beliscar a própria pele. 

	Por esse mesmo caminho percorre quem não perdoa uma desavença, ainda que se trate de um irmão. Tal desavença tem como consequência sofrer por não conseguir perdoar. 

	O que está por trás desse pensamento de não posso o perdoar? Quem sabe o indivíduo reflita negativamente, sem a devida imunidade social, sobre o que vão pensar dele.3 Seja incapaz de refletir de forma justa o que os outros pensam dele, falam e fazem com ele. É somente julgado, quando não subjugado. “Se eu perdoar, posso fazer papel de bobo perante as pessoas”. Além disso, muitas vezes, mesmo que a pessoa o procure para pedir o perdão diversas vezes, o perdão é negado com o silêncio e a indiferença, o que reforça ainda mais o sentimento de ter a razão e de que não se deve mesmo perdoar. Se o outro veio atrás, está assumindo a total culpa. Mas, será?

	Há um esquema, ou seja, um conjunto de crenças — não necessariamente de crenças centrais — por trás disso? Dependendo da gravidade do feito, talvez não. O problema é quando essa pessoa que não perdoa, não quer mais pensar daquela maneira inflexível, percebe que aquilo lhe está fazendo mal, porém não consegue pensar diferente. Tudo o que nos coloca em conflito, prolongadamente, tende a nos levar a perder o foco do que realmente devemos fazer, suga nossa energia, nos tira o sono e nos adoece. Perdoar talvez não quite a dívida, mas liquide a mágoa. Desse modo, o indivíduo quer ver a situação por outros ângulos. Lá no fundo, sabe que a desavença não era para tanto e que, muitas vezes, age daquela maneira hipersensível. Quer mudar e precisa mudar, mas não consegue. Você deve estar se perguntando repetidamente: por quê? 

	De acordo com o que já escrevi, não há uma resposta única, não há uma única coisa a se fazer. São várias respostas e muitas coisas a serem feitas. Refletir sobre o que for lendo é uma delas. Além disso, a partir do capítulo três, vou propor atividades que ajudarão no que tem de ser feito, mas se você quer começar a pensar menos como pensa já, agora, utilize a técnica a seguir. Ela se chama distração. O objetivo dessa técnica é sair dos seus pensamentos e focar na realidade. Se tornar consciente. 

	Portanto, faça essas perguntas: onde você está? O que está fazendo? O que está acontecendo e por que isso está acontecendo? Por que você está fazendo o que faz? Olhe ao seu redor e perceba que lugar é esse. Sua casa, seu trabalho? Descreva o que você vê acontecendo ao seu redor, descreva objetos, suas cores e formas. Qual o objetivo de você estar fazendo o que faz?

	_______________________

	 

	1. POUBEL, LINCOLN, RODRIGUES, PEDRO. Manual Cognitivo Comportamental de Habilidades Psicológicas. Rido de Janeiro: Letras e Versos, 2019. p. 36.

	 

	2. POUBEL, LINCOLN, RODRIGUES, PEDRO. Manual Cognitivo Comportamental de Habilidades Psicológicas. Rido de Janeiro: Letras e Versos, 2019. p. 38-39.

	 

	3. POUBEL, LINCOLN, RODRIGUES, PEDRO. Manual Cognitivo Comportamental de Habilidades Psicológicas. Rido de Janeiro: Letras e Versos, 2019. p. 38-39.

	 

	 


CAPÍTULO 2

	O QUE LEVARÁ VOCÊ A NÃO 

	DESISTIR DE TENTAR MUDAR

	 

	“O objetivo desse exercício é mostrar que não podemos evitar sentir emoções, mas temos controle sobre o que fazer com o que decorre delas. Podemos e devemos ‘tirar’ esse algo ruim de nós mesmos e o manipular.”

	 

	Você fala ou faz impulsivamente ou com muita raiva alguma coisa com o seu filho. Ainda que na “melhor das intenções”, grita que ele nunca vai aprender a fazer a coisa certa, que o primo dele é que é um menino inteligente e obediente. Embora seja algo do qual logo em seguida você se arrependa, o estrago já está feito. E, quem sabe, esse tipo de comportamento esteja tão enraizado que se tornou corriqueiro. Como assim se tornou corriqueiro?

	Estou me referindo a comportamentos que, numa primeira vez, decidi pensar em como os executar, depois, de tanto repetir esses comportamentos, eles acabaram se tornando um hábito, pois se enraizaram de tal forma que nem preciso mais pensar, nem estar consciente para os realizar.4

	Na realidade, no caso aqui, estou mencionando um mau hábito, para ser honesto, péssimo hábito de gritar para dar limites a alguém, para mostrar a própria frustração não tolerada, a fim de conseguir o que quer ou evitar o que não quer. Conclusão, pais que gritam para obter o que querem, ou evitar o que não querem do filho, terminam por ensinar a esse filho que esta é a melhor forma de se satisfazer ou se aliviar na vida.

	Peguemos, então, alguém que se esforça para perder o medo de sair de casa, ir à escola ou de fazer aulas práticas na autoescola, porém não consegue. E imaginemos que isso se repete muito e em muitas áreas de sua vida. Às vezes, ela consegue até começar a agir como gostaria, ao enfrentar seus pensamentos ou ao empenhar-se para se desviar deles, dizendo: fiquem aí, pois tenho que fazer isso agora. Até foca na realidade que está à sua volta, mas não demora a voltar a ter os mesmos comportamentos de antes. Você queria muito mudar, promete para si mesmo insistentemente, porém desiste. Qual o motivo ou quais os motivos? Por quê? Em primeiro lugar, porque as crenças centrais existem. 

	Contra sua vontade consciente, contra seu pensar tão desejado, estão suas crenças centrais, porém me refiro a suas crenças centrais disfuncionais, uma vez que temos crenças centrais funcionais, como a de “sou engraçado”, por isso gostam da minha presença. Contudo, como a intenção aqui é mudar, vamos nos concentrar nas crenças centrais disfuncionais, as quais se relacionam àquilo que você acha que é — sente que é —, e, que de tão fortes que são, você acredita que não precisa ou não pode mudar. 

	Esse motivo, ou melhor, suas crenças centrais, são formadas também por suas crenças intermediárias. Estas, como já mencionei, possuem regras, suposições e pressupostos que fazem a ponte entre nossas crenças centrais e os nossos pensamentos automáticos, isto é, aqueles pensamentos como o de “sempre faço papel de palhaço na escola”. Resumidamente, isso ocorre assim: “sou esquisito” (crença central), “se eu for à escola vão rir de mim, então em casa estou livre disso” (crença intermediária), “sempre faço papel de palhaço na escola” (pensamento automático). 

	Como se não bastasse, temos os esquemas como força motriz para nos fazer desistir de tentar mudar. Poderia definir o esquema como sendo algo que pode conter um conjunto de crenças que domina nossa personalidade e que, em muitos aspectos, é inconscientemente ativado. Que aparece em muitas situações de nossa vida e influencia até mesmo nossa crença central. Mas essa definição de esquema não será suficiente para desfazer toda dúvida que paire no que é um e outro.

	Embora haja colegas que considerem que um grupo de crenças centrais, de desamor por exemplo (temos ainda as crenças de desvalor e desamparo), funcione de modo semelhante a um esquema, façamos um adendo. Pode-se dizer que uma crença central é uma das manifestações de um ou vários esquemas, ao passo que um esquema, de fato, é um conjunto — ou conjuntos — de crenças. Alguém com esquema de abandono/instabilidade ativa as memórias de situações na infância, nas quais se sentiu ameaçado, porque, talvez, tenha visto os cuidadores, quem sabe os próprios pais, se afastarem, desaparecerem. Isso lhe traz a sensação presente de que as pessoas não são dignas de confiança, não serão capazes de lhe proteger (como se atualmente não fosse capaz de se proteger por si mesmo). A consequência foi ficar preso a regras, suposições e deverias, que vêm lhe dizer que não é digno de amor, pois ele não é bom o bastante, é feio ou defeituoso; portanto, deve ser perfeito para não ser abandonado novamente. Tal elaboração distorcida emitida pela crença central ainda pode ativar outro ou outros esquemas, como o esquema de defectividade/vergonha, ou ser ativada pelo esquema.

	Por outro lado, reforço que o esquema pode trazer diversas crenças, ou seja, diversas descrições sobre você e suas experiências, sobre as pessoas e o mundo.
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