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			Prólogo

			Este livro não pretende ser uma obra científica erudita, nem um novo delineamento teórico. Pelo contrário, quer ser um pequeno guia, simples, ao alcance de qualquer pessoa, mesmo sem nenhuma preparação psicológica. O único motivo que me levou a escrevê-lo foi a esperança de que possa ser útil para o leitor e, ao mesmo tempo, agradável e interessante.

			Nasceu por insistência de quem ouviu algumas das minhas palestras ou daqueles que receberam ajuda psicológica consultando-se comigo e me garantiram que, se eu escrevesse essas ideias, elas poderiam servir de ajuda para muitos. Por isso, essas pessoas são responsáveis pela publicação dessas páginas.

			Podemos considerar esta obra como um livro de autoajuda pois, embora não seja dirigida a pessoas com problemas psicológicos sérios, ela pode ser um apoio. Surgiu com a intenção de servir de guia, para que quem o lesse pudesse encontrar estratégias simples para aumentar o grau de satisfação na sua vida quotidiana, melhorando os seus relacionamentos interpessoais na família, com os amigos e no trabalho. Poderá otimizar também o seu rendimento profissional e outros campos, sobretudo fazer que sinta que, sejam quais forem as suas capacidades e habilidades, pode dar muito a quem o rodeia. Pois, como vamos ver, os mais brilhantes ou os mais inteligentes não são necessariamente os mais felizes, nem os que proporcionam mais felicidade aos outros.

			O que escrevo aqui não é fruto unicamente do estudo ou de conhecimentos teóricos, mas em grande parte fruto do que aprendi ao longo dos anos de trabalho, em contato com os meus pacientes, e da minha experiência de crescimento e amadurecimento pessoal. A propósito, tenho que agradecer a cada um dos que se consultaram comigo, pelo contributo extraordinário que me deram: pelo seu esforço e empenho para vencer as suas dificuldades, pela coragem de enfrentá-las e pela riqueza humana que encontro sempre em cada um. Não houve um único que não tenha despertado em mim a admiração e – por que não dizer –, mais de uma vez, até certa inveja.

			Atingir o equilíbrio ou a maturidade psicológica é um processo que dura a vida inteira, e cada um de nós é o único protagonista dessa jornada. Ou seja, só eu posso conseguir melhorar. Não há ninguém de fora que me possa ajudar, se eu não me esforçar totalmente por consegui-lo. Por isso, não podemos estar à espera de milagres ao ler esse livro: ele é simplesmente um guia, que poderá contribuir na indicação do caminho, para atingir aquela meta que nós gostaríamos de alcançar. Aliás, é interessante notar que, embora conheçamos amplamente as estratégias para a saúde 
do corpo, ignoramos quase completamente aquelas que permitem viver com um mínimo de equilíbrio psicológico. Deveríamos refletir sobre o fato de que, se a saúde física 
tem impacto no grau de felicidade, a saúde psicológica interfere muito mais, pois  a psique também exerce sua ação sobre a saúde física.

			Portanto, espero que essas páginas possam ensinar algumas estratégias que permitam levar uma vida mais calma e mais realizada, o que resultará em nosso benefício e no daqueles que nos rodeiam.

		

	
		
			Introdução

			Existem poucas palavras que são usadas tantas vezes como a palavra “liberdade”. Desde que a Revolução Francesa a pôs na moda, tornou-se quase uma palavra mágica: todos aspiram à liberdade, ninguém tolera ser privado dela. Faz parte das reivindicações de todos os indivíduos, grupos, ideologias e povos. É considerada como um bem e um direito. Não pode ser negada a ninguém, exceto a quem cometeu delitos graves. Mas, será que a liberdade é um bem absoluto? A liberdade do indivíduo deve ser total?

			Existem ideologias que defendem que deve ser assim, e que o ser humano, quando goza de uma plena liberdade, tende a agir de modo ético. Infelizmente, a constatação empírica geralmente não confirma essa ideia, e tem-se sempre visto que, quando as pessoas gozam de uma liberdade total, muitas vezes acabam por abusar dela, subjugando e escravizando os mais fracos, caindo assim na contradição de privar os outros da própria liberdade.

			Esse fato obrigou as instituições a criar normas que regulamentam e limitam a liberdade, para evitar que haja abusos. No entanto, ainda existem prepotências de todo o tipo, muitas vezes agindo em nome da liberdade individual. Estamos diante do paradoxo de que a liberdade é um bem desejado por todos, mas, se não houver limites, ela tende a tornar-se destrutiva e causa de sofrimento para muitos.

			Até aqui falamos de uma liberdade exterior, física: que nin­guém me obrigue a fazer o que eu não quero e que ninguém me impeça de fazer o que quero. Mas é evidente, como dissemos, que a plena liberdade exterior não é possível de se conseguir, uma vez que haverá sempre normas e leis que vão nos obrigar a agir de um determinado modo e a evitar ações que gostaríamos de fazer.

			Então, é possível ser totalmente livre?

			Existe um lugar onde podemos atingir uma liberdade muito grande: em nossa mente. Com efeito, ninguém nos pode obrigar a pensar em uma coisa, se nós não acreditarmos nela. Podem obrigar-nos, fazer pressão ou nos constranger fisicamente para que digamos ou façamos algo, mas, mesmo assim, continuaremos a pensar como achamos melhor. Todavia, nesse lugar aparentemente indomável que é a nossa mente, podemos realmente dizer que somos livres? Agimos sempre como acreditamos ou como queremos, mesmo sem pressões exteriores que nos impeçam? Realizamos sempre os propósitos que fazemos? A estas perguntas, certamente todos, sem exceção, respondemos não. Pensamos que a liberdade é uma fonte de felicidade, mas a única liberdade que nos pode dar realmente a plenitude é a liberdade interior, aquela que adquirimos em relação a nós mesmos.

			Muitas vezes, ouvimos os adolescentes de hoje dizerem que querem ser livres, que não querem imposições, que ninguém lhes deve dizer o que fazer etc. Ainda há pouco tempo, tive uma conversa com um rapaz.

			– O que é liberdade para você?

			– É fazer o que eu quero, sem imposições de ninguém.

			– Fazer o que quiser ou o que lhe apetece, ou o que tem vontade de fazer?

			– Não é a mesma coisa? – perguntou, olhando-me admirado.

			– Deixe-me explicar – continuei. Você é um estudante, se amanhã houver um exame, gostaria de passar, não é?

			– Claro.

			– Então, suponho que hoje você se propunha a estudar.

			– É lógico! Se quisesse passar no exame, hoje iria estudar.

			– Quer dizer que hoje gostaria de estudar.

			– Sim, é isso.

			– Gosta de estudar? Tem vontade de fazê-lo?

			– Realmente, não – disse o rapaz, depois de ter coçado a cabeça –, raramente gosto de estudar.

			– Percebe agora qual é a diferença entre querer e gostar?

			– Sim, acho que sim. Nem tudo o que quero é aquilo que gosto de fazer, nem tudo o que me agrada é o que quero.

			– Ou seja, às vezes você terá de renunciar àquilo de que gosta, para fazer o que realmente quer. Senão, nunca atingirá os seus objetivos e vai acabar por ser escravo dos caprichos do momento. Está de acordo?

			O rapaz concordou com tudo. Mas aqui é que está o problema: para sermos livres, temos de ser capazes de fazer aquilo que queremos e renunciar muitas vezes àquilo de que gostamos.

			Quando falamos no que nos apetece, podemos entender todos os impulsos que nos levam a agir de forma incontrolada, deixando de lado coisas que gostaríamos de fazer e fazendo ou dizendo coisas que, na realidade, não gostaría­mos. Isto gera desencorajamento, frustração e sentimento de culpa, que nos fazem sofrer e sentir infelizes. Pelo contrário, para quem consegue atingir uma verdadeira liberdade de espírito, as pressões exteriores pouco mal lhe fazem e não conseguem diminuir a sensação de paz e de plenitude. Esta é a liberdade que permite chegar à felicidade.

			Como conseguir chegar à felicidade é o que pretendo falar nos capítulos que se seguem.

		

	
		
			1. A felicidade

			Não há dúvida que, se perguntássemos a qualquer pessoa o que mais deseja na vida, ela nos responderia: ser feliz. Mas, se depois lhe perguntássemos em que consiste a felicidade, tenho a certeza que as respostas iriam variar bastante, de pessoa para pessoa. É evidente que cada ser humano sente que é feito para a felicidade. O problema está em saber o que é realmente a felicidade e quais as estratégias para alcançá-la.

			O mundo contemporâneo, sobretudo no Ocidente, geralmente, tem um conceito hedonista de felicidade. Pensa que a felicidade se alcança com o usufruto dos prazeres e age conforme essa crença. Mas, será essa a verdade? É nos prazeres que se encontra a felicidade? Não há dúvida que usufruir de um prazer, por exemplo, um alimento saboroso, uma bela música, um passeio na natureza, uma relação sexual, um momento de leitura agradável etc., produz um bem-estar temporário, que dura enquanto se realiza a atividade, mas passa rapidamente, deixando-nos, mais ou menos, como estávamos antes.

			Por outro lado, os prazeres estão sujeitos a um mecanismo que, em psicologia, se chama habituação. Isso quer dizer que qualquer prazer, progressivamente, perde valor. Vejamos um exemplo de habituação: gosto muito de pudim de leite condensado e aprecio comê-lo, mas, se o comer de manhã, no almoço e no jantar, provavelmente, poucos dias mais tarde, esse doce já não me proporcionará aquela sensação agradável. Isto é, o meu organismo habituou-se ao pudim de leite condensado e já não tenho nenhum prazer em comê-lo, é possível até que me cause aversão.

			É isto que acontece com os prazeres: se alguém se obstinar em procurar neles a felicidade, vai acabar por ficar farto ou – como sucede muitas vezes – cria uma dependência, que o vai levar a aumentar cada vez mais a dose, para sentir o mesmo efeito. A dependência, em vez de proporcionar satisfação, produz a desagradável sensação de ser escravo do prazer. Por tudo isto, o que acontece é que, quem procura a felicidade nos prazeres acaba por cair em uma depressão ou em comportamentos autodestrutivos e até prejudiciais para os outros.

			A nossa sociedade apostou nos prazeres. É do senso comum – embora nem sempre explícito – que eles proporcionam a felicidade, e, por isso, todos querem alcançá-los. Mas, por causa da habituação, vai-se substituindo aos poucos um prazer por outro, ou vão-se aumentando gradualmente as doses, até chegar a assumir comportamentos aberrantes e desumanizantes.

			Assim, rejeitamos o sacrifício, pois é o oposto do prazer. Fugimos das dificuldades ou tentamos negá-las. Deixamos o esforço para os outros. Não consideramos positivo o compromisso. Não aceitamos o sofrimento e, quando aparece, procuramos fugir. Mas estas são estratégias inúteis, porque sem esforço e sacrifício não é possível viver. E não se pode escapar da dor e do sofrimento: estão ali e, mais cedo ou mais tarde, iremos encontrá-los. É inútil tentar fugir, não há saída. Se, para sermos felizes, pretendemos ter unicamente prazeres e não passar por nenhum tipo de sofrimento, claro que estamos nos enganando, pois isso é impossível.

			Apesar da evidência desse raciocínio, a nossa sociedade e os nossos legisladores parecem não ter consciência do fato e levam-nos a desfrutar dos prazeres e a negar a dor, em um pragmatismo hedonista que nos desumaniza. E quem não for capaz de se desenvencilhar sozinho não é aceito, porque é considerado um custo para a sociedade. Os interesses da mãe são mais importantes do que a vida do filho em gestação. Perante a menor dificuldade, rompe-se a convivência de casal, ou porque não há motivo para se ter que fazer qualquer sacrifício, nem renunciar a nada, ou porque a relação, que antes proporcionava satisfação, já não é novidade, criou-se uma habituação, que leva a procurar experiências novas... procura-se simplesmente outra pessoa. E poderíamos elaborar uma longa lista de situações semelhantes.

			Não é difícil verificar que, nessa busca da felicidade por meio dos prazeres, sobressai um grande egoísmo, uma vez que, preocupar-se com os outros dificulta alcançar os prazeres e, portanto – segundo a mentalidade hedonista –, impede que sejamos felizes. Assim, o hedonismo não só não me conduz à felicidade, como provoca dor e sofrimento naqueles que me rodeiam.

			Nos últimos anos, a denominada psicologia positiva, iniciada por Martin Seligman, prestigiado psicólogo americano, começou a estudar a “psicologia da felicidade”. Ou seja, tentou descobrir que elementos fazem uma pessoa feliz. E deparou-se com algumas surpresas.

			Os estudos foram realizados entrevistando um elevado número de pessoas, tentando detectar aquelas que tinham, com relação a si mesmas, uma maior percepção da felicidade. Eis algumas das conclusões:

			1. O dinheiro não dá felicidade. É um lugar-comum que ouvimos muitas vezes, mas em que poucos acreditam. Com efeito, basta refletir na frase que comumente se acrescenta: …mas ajuda um bocadinho. Efetivamente, segundo Seligman, o dinheiro só aumenta a felicidade quando não estão satisfeitas as necessidades básicas: alimentação, vestuá­rio, moradia, cuidados de saúde etc. Mas, uma vez atingida essa meta, possuir mais dinheiro não contribui, de fato, em nada para aumentar o grau de felicidade. Pelo contrário, para as pessoas que se esforçam por acumular dinheiro ou por ganhar cada vez mais, este se converte em fonte de mal-estar e de preocupações. Contudo, quem já satisfez as necessidades básicas e não pensa em enriquecer, vive serenamente e, por isso, é mais feliz.

			2. A procura da felicidade nos prazeres pode levar à depressão. Isto não significa que os prazeres sejam maus, claro que não! É sempre bom usufruir de um momento de prazer. Basta saber que se trata só de um momento de relax e que, se abusarmos, deixará de proporcionar bem-estar e, por isso, não trará a felicidade que buscamos.

			3. Cada vez que, por meio do meu esforço, melhoro alguma coisa em nível pessoal, isso aumenta a minha felicidade. Seligman fala de forças de caráter e de virtudes. Exemplifiquemos: se um atleta conseguir melhorar o seu rendimento ou superar os seus recordes com o treino, este êxito lhe dará um bem-estar duradouro. Se um pintor conseguir melhorar a sua técnica, com o seu esforço, ou se um profissional melhorar a sua preparação, privilegiando o estudo e sacrificando outras coisas, ou ainda, quando nos esforçamos por ser pessoas melhores, mais generosas, mais amáveis, menos egoístas, todas essas ações proporcionam não uma satisfação momentânea, como acontece com os prazeres, mas uma satisfação estável, que aumenta o grau de felicidade.

			4. Uma das coisas que mais contribuem para a felicidade das pessoas é o altruísmo, isto é, a opção de ajudar quem precisa de qualquer tipo de apoio. Segundo Seligman, esse é um dos fatores que tornam as pessoas mais felizes. Já Freud o disse quando afirmava que a pessoa psicologicamente mais sã é aquela com maior capacidade de amar, entendendo por amar a capacidade de se aproximar dos outros de forma desinteressada, preocupar-se mais com eles do que consigo e agir em conformidade com esse sentimento. No seu livro Felicidade autêntica: os princípios da psicologia positiva, Seligman cita o seguinte ditado popular americano:

			Se quiser ser feliz

			… durante uma hora, tire uma soneca;

			… durante um dia, vá pescar;

			… durante um mês, case-se;

			… durante um ano, receba uma herança;

			… para toda a vida, ajude alguém.

			Segundo o estudioso, esse ditado revela uma grande verdade. Recentemente, em um estudo realizado pela Universidade da Colúmbia Britânica (Canadá), em colaboração com a Escola de Negócios de Harvard, constatou-se que o ser humano se sente mais feliz quando dá um presente, do que quando o recebe. Curiosamente, a maioria das pessoas acha que é o inverso, ou seja, imaginam que serão mais felizes quando receberem um presente, do que quando o oferecerem. Vemos, assim, que a ideia dominante em nossa sociedade é condicionada pelo egoísmo. Mas a evidência científica diz exatamente o contrário: o altruísmo, dar aos outros, preocupar-se com eles, aumenta a felicidade mais do que receber.

			No livro citado, Seligman afirma: “Quando somos felizes, concentramo-nos menos em nós próprios, gostamos mais dos outros e queremos partilhar a nossa boa sorte até com desconhecidos. Contudo, quando estamos deprimidos, tornamo-nos desconfiados e introvertidos e concentramo-nos nas nossas necessidades, com atitudes de defesa. Procurar ser o número um é mais próprio da tristeza do que do bem-estar”.

			Resumindo, podemos chegar à conclusão, aparentemente paradoxal, de que a felicidade exige sacrifício, renúncia, esforço e capacidade para enfrentar obstáculos e sofrimentos, aceitando-os com serenidade. Ao mesmo tempo, preocupar-se com os outros e viver amando o próximo, desinteressadamente, são a principal fonte de felicidade. Claro que isso exige também esforço e sacrifício e, sobretudo, que não nos preocupemos demasiado conosco próprios.

			Parafraseando uma citação do Evangelho, podemos dizer: “Quem procura a própria felicidade, vai perdê-la, mas quem se libertar da preocupação da sua felicidade para procurar a dos outros, vai encontrá-la”. O mesmo Seligman, que se define como não crente, afirma, no seu livro já citado, que aquilo que a ciência da Psicologia agora está descobrindo, as grandes religiões já o sabiam há muito tempo. Referindo-se à felicidade e ao sofrimento, uma mística católica do nosso tempo, que partiu recentemente, Chiara Lubich, escreveu: 

			[…] a dor [o sofrimento] tem uma função paradoxal: ela é o canal da felicidade, se por felicidade entendemos a verdadeira, a duradoura, não passageira, não fugaz; a única felicidade que sacia o coração humano, a mesma de que Deus goza e da qual o homem, por seu destino transcendente, pode participar, já nesta vida.1

			Mesmo não sendo fácil definir felicidade, podemos dizer que é um estado anímico permanente, caracterizado por paz interior, serenidade, liberdade, empatia, afeto e compreensão com relação aos outros; otimismo sereno, confiança no futuro e aceitação das possíveis adversidades. Pode surgir a dúvida se é possível ser feliz em todas as circunstâncias, como no caso de quem sofre de uma doença terminal e vê as próprias forças diminuírem pouco a pouco, sentindo-se um peso para os outros etc. Mas nós já dissemos que a felicidade não consiste na ausência do sofrimento, mas em saber encarar as dificuldades e os sofrimentos da melhor forma possível.

			Atualmente está em curso um debate acalorado sobre a eutanásia, com o argumento de uma “morte digna” para quem pede que se provoque diretamente a morte (eutanásia) ou para quem pede ajuda para se suicidar (suicídio assistido), quando lhes parece que as suas vidas já não têm sentido. Podemos dizer que quem deseja morrer está em um estado psicológico depressivo. Com efeito, nem sempre quem quer morrer é quem está pior. Porque, como já dissemos, não é a situação em que a pessoa se encontra que provoca o mal-estar psicológico, mas o modo de interpretá-la. A pessoa deprimida tende a perceber a sua situação com pouca objetividade, como algo terrível e sem saída. Para um psicólogo ou um psiquiatra, seria um erro grave satisfazer os desejos suicidas de uma pessoa deprimida, porque sabemos perfeitamente que, logo que a pessoa melhore da depressão, vai querer continuar a viver.

			Recentemente foi publicado um interessante livro sobre a eutanásia, do psiquiatra americano Herbert Hendin, 
com o título Seducidos por la muerte, no qual o autor defende que quem quer a eutanásia está desorientado e aterrorizado com o que o futuro lhe possa reservar, com ideias catastróficas, características de uma visão depressiva. E defende que é um erro muito grave a falsa compaixão dos médicos, que nesses casos aplicariam a eutanásia, já que aquilo que a pessoa precisa, nesse momento, é de um apoio de quem está perto e de uma ajuda psicológica para aceitar a sua situação de forma serena e construtiva. Segundo Hendin, quando isso se verifica, ninguém deseja a morte. A conhecida psiquiatra suíça Elisabeth Kübler-Ross, que trabalhou durante mais de 25 anos tratando de moribundos e doentes terminais, afirma que a pessoa que chega aos últimos momentos da vida com uma aceitação serena e consciente da sua situação pode viver plenamente esses momentos, com grande paz, e transmitir a experiência àqueles que a rodeiam.

			Está claro o que devemos fazer se queremos ser felizes: procurar esquecer-nos de nós e, como segunda atitude, esforçarmo-nos por ajudar os outros. Poderemos sempre tentar começar já pela segunda sugestão e, com dedicação, poderemos conseguir, em certa medida, atingir o nosso 
objetivo. No que diz respeito à primeira sugestão, vamos descobrir que, muitas vezes, não somos capazes de nos esquecer de nós, de não nos preocuparmos com o que somos, de como nos vêem e de como gostaríamos de ser etc. E é aqui que está o cerne da questão. São todos os impedimentos que encontramos para sermos felizes, para nos sentirmos satisfeitos conosco, para podermos agir livremente, sem medo daquilo que os outros vão dizer ou de como nos veem, para não nos menosprezarmos, não nos sentirmos culpados nem com pena de nós mesmos.

			Como dissemos, atingir a felicidade ou, melhor ainda, dirigir os nossos passos nessa direção e avançar pressupõe uma atitude de renúncia e uma tentativa de doação aos outros. Mas, às vezes, verificamos que, mesmo sabendo e tentando com todas as nossas forças, ficamos como que paralisados. Parece que não avançamos e até podemos chegar a uma conclusão falsa: não somos capazes, e a felicidade não é para nós. Consideração que nos leva a desistir e a resignarmo-nos a uma vida medíocre e insatisfatória. Qual é o motivo dessa impressão? Podemos todos ser felizes? Como podemos vencer esse bloqueio? Nos próximos capítulos, tentarei dar uma resposta a estas e outras perguntas. 
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			A felicidade 
• resumo •

			1. Estado interior de paz, alegria serena, desejo de ajudar os outros…

			2. O dinheiro não dá felicidade.

			3. Os prazeres não produzem felicidade.

			4. Por habituação, os prazeres deixam de ser agradáveis ou exigem que se aumente continuamente as doses para conseguir atingir o mesmo efeito, deixando sempre uma sensação de vazio.

			5. O hedonismo, a procura da felicidade nos prazeres, pode levar à depressão.

			6. Os valores e as capacidades pessoais (força de caráter e virtudes), que se atingem com o esforço, aumentam o grau de felicidade.

			7. A felicidade não é o oposto do sofrimento e do esforço. Pelo contrário, estes elementos são indispensáveis para alcançá-la.

			8. O altruísmo, doar-se aos outros, é a fonte mais importante da felicidade.

			9. Quanto menos procurarmos a felicidade para nós e mais a procurarmos para os outros, mais felizes seremos.

			

			
				
					1	 Lubich, Chiara. Sim, sim. Não, não! São Paulo: Cidade Nova, ٢٠٠٥, p. ٨٤.

				

			

		

	
		
			2. Pensamentos inconscientes e emoções

			Todos temos a impressão de agir por motivos racionais e sempre procuramos justificar nossas ações com argumentos lógicos2. Mas, se fôssemos sinceros conosco mesmos, devíamos reconhecer que muitas das nossas ações não respondem a lógica nenhuma. Pelo contrário, são fruto de impulsos irracionais que, em grande parte, fogem ao nosso controle e que depois, de uma maneira ou outra, tentamos justificar racionalmente com argumentos, nem sempre convincentes, para tranquilizar a nossa consciência. Poderemos até dizer que nos autoenganamos com racionalizações sem consistência, às quais damos credibilidade, sem questionar, e com a pretensão de que os outros as aceitem acriticamente.

			Vamos dar alguns exemplos desses raciocínios:

			• “Insultei-o porque merecia, porque tinha de aprender que não pode andar por aí a agir desta maneira…!”; “Alguém tinha que o colocar na linha!”. Se quem pensa assim se analisasse seriamente, iria perceber que o motivo pelo qual insultou a outra pessoa foi a raiva que não conseguiu controlar. E afinal justifica-se dizendo que o outro merecia, que alguém tinha de intervir etc. Como já dissemos, estes não foram os verdadeiros motivos para aquela ação. Ele não pensou: “Talvez seja melhor que eu o ponha no seu lugar, para que aprenda a fazer melhor as coisas”. Evidentemente, pensou nisso depois, para justificar a sua reação. O que motivou aquela atitude foi um sentimento muito forte de raiva, que o levou a insultar o outro. E depois, ao perceber que era preciso justificar o seu comportamento, para não se sentir culpado, elaborou um raciocínio aparentemente lógico, ou seja, uma racionalização.

			• Uma pessoa decide não ir a uma festa para a qual foi convidada e justifica-se dizendo: “Não gosto desse tipo de festas, as pessoas que vão estar lá são um bocado aborrecidas”; “Prefiro não ir” etc. Mas, se olhássemos para o seu inconsciente, veríamos que na realidade o que a fez recusar o convite foi o medo de não ser aceita ou de ser ridícula. A pessoa que formula um raciocínio desses, justifica a sua ausência com uma racionalização a posteriori, quando já tinha tomado a decisão de não ir porque, na realidade, ir à festa lhe provocava medo.

			• Quando o meu filho traz más notas para casa, fico zangado imediatamente com ele e o coloco de castigo, sem sequer dar-lhe tempo para justificativas. Depois desculpo-me dizendo: “É porque, se eu não levantar a voz e não castigar, nunca fará nada, continuará sempre assim. Temos que ser duros com ele para que reaja”. Mas, se conseguisse ver serenamente no meu inconsciente, perceberia que esta correção e este castigo nasceram de um sentimento de ira, de raiva, e não do pensamento aparentemente racional com que procuro justificar a minha raiva e a minha dureza.

			Poderíamos continuar a dar exemplos, um após outro, e iríamos verificar quantas vezes, durante o dia, agimos levados por uma emoção e não por uma motivação lógica. As racionalizações que usamos para justificar o nosso comportamento conseguem tranquilizar-nos e dão a falsa impressão de que somos pessoas racionais, que agem corretamente, guiadas pela lógica e pela justiça. Mas, no fundo, sabemos que não é verdade. Estamos enganando a nós mesmos, ainda que não o saibamos nem o possamos reconhecer.
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