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      Para minha terapeuta, claro.


      E para Mike Leach, a pessoa mais sábia que conheço.


    


  




  

    

      




      PREFÁCIO




      O TALMUD, um grande repositório de sabedoria espiritual, pergunta: “Quem é sábio?” E responde: “Aquele que aprende com todos.” Em seu novo livro, Terapeuta de bolso, Therese Borchard demonstra ter levado a sério esse ensinamento do Talmud. Como observa na introdução, ela recolheu pérolas de sabedoria não apenas de sua própria jornada terapêutica, mas também do marido, da família, dos amigos e até “... do cara barulhento que, um dia desses, ao mesmo tempo em que comia um cachorro-quente, gritava para os jogadores do time de beisebol.”




      A seu favor, Therese Borchard não se coloca em uma posição de especialista em tratamento de saúde mental, ou como aquela pessoa que defende que a simples leitura de um livro – não importa se ele seja útil ou profundo – pode servir como um substituto para o aconselhamento e tratamento profissionais. Em vez disso, ao amadurecer e lucrar com sua odisseia terapêutica, a Sra. Borchard presenteia o leitor com seu “arquivo da mente sã” – as “... artimanhas, técnicas e depoimentos confiáveis que usei em minhas sessões de terapia”.




      Ainda que a Sra. Borchard seja muito modesta para comparar seu trabalho a alguma das grandes tradições espirituais do mundo, muitas de suas estratégias enganosamente simples refletem uma profunda sabedoria espiritual. Por exemplo, quando aconselha: “Você não pode ficar sentada esperando a tempestade passar. Você tem que aprender a dançar na chuva”, nos faz lembrar de um lindo ditado do mestre budista Lama Zopa Rinpoche: “Devemos aprender a amar os problemas, como sorvete.” Da mesma forma, quando a Sra. Brochard aconselha: “Pegue a bola de neve (e arremesse-a de volta)”, ela nos lembra do que o estoico filósofo Sêneca nos ensinou: “Todo problema que venha a atravessar nosso caminho pressiona mais aquele que fugiu de medo e está perdendo terreno.”




      A Sra. Borchard mostra-se claramente familiarizada com muitos ensinamentos espirituais encontrados tanto nas tradições ocidentais como nas orientais, e faz bom uso deles em seu livro. Mas Terapeuta de bolso não é um livro-texto de teologia ou filosofia, nem o lemos como tal. É um livro de honesta sabedoria prática, baseada em autoconhecimento e muita luta. A Sra. Borchard tem um estilo leve, descontraído e quase sempre engraçado, que seduz o leitor desde a primeira página. Ao mesmo tempo, seu autodidatismo pode parecer cruelmente honesto, como na hora em que ela escreve: “... quando se trata de minhas próprias tentativas de disfarçar meu comportamento autodestrutivo em uma rede de mentiras e racionalizações, minha tendência é ficar completamente cega.” Muitos leitores que lutam com sua dor emocional saberão ter encontrado um guia poderoso e inteligente em Therese Borchard, como ela mesma escreve:




      ... um dos passos finais para curar nossa criança interior ferida é aprender como lidar com nossa solidão: sem correr dela ou se apressar para fazer alguma atividade como forma de anestésico. Nossa, como isso dói: ficar com a dor de um amor não correspondido, expectativas e anseios. Mesmo assim, deixar que a solidão vá e volte sempre que quiser, exatamente como o cachorro do vizinho fazia quando eu tinha dez anos, é o passo mais libertador de minha recuperação da depressão e da ansiedade.




      De muitas formas, Terapeuta de bolso é um tipo de guia de campo para arranjar-se no mundo – um mundo no qual sempre nos deparamos com a crueldade, a decepção e a adversidade. Therese Borchard nos presenteou com um tesouro, uma coleção valiosa de sábias parábolas e profunda percepção, tudo para nos ajudar a lidar com os “arcos e flechas” da vida, e, ao mesmo tempo, ser gentil e bom para conosco e com o próximo. Isso é muito mais do que muitos terapeutas caríssimos podem oferecer!




      No Livro de Provérbios (4:7), temos: “A sabedoria é a coisa principal; adquire, pois, a sabedoria, emprega tudo o que possui na aquisição do entendimento.” Acredito que o leitor estará muito bem servido ao acompanhar Therese Borchard em sua corajosa busca pela “obtenção de sabedoria”.




      – RONALD PIES, MD1


      




      

        

          1 Dr. Pies é professor de psiquiatria na SUNY Upstate Medical Uni­versity, onde dá ­palestras de bioética e humanidades; ele é, também, professor de psiquiatria clínica na Tufts University School of Medicine e editor-chefe do Psychiatric Times. Dr. Pies é autor de Everything Has Two Handles: The Stoic Guide to the Art of Living.


        


      


    


  




  

    

      




      INTRODUÇÃO




      IMAGINO QUE VOCÊ esteja sem dinheiro algum ou ocupado demais para procurar um terapeuta. Ou que talvez consulte um psiquiatra, mas isso não é o suficiente. Você gostaria de ter um tipo de guia emocional para carregar no bolso, para o caso de alguma coisa ruim realmente acontecer... porque você sabe que vai acontecer... um dia.




      Se você balançou a cabeça, deu um sorrisinho, ou suspirou, não precisa mais perder tempo!




      Terapeuta de bolso chegou!




      Chegou para as pessoas que são um pouco frágeis, como eu, mas muito mais interessantes do que a galera que jamais experimentou a dúvida, o pânico, a ansiedade, a tristeza, a confusão, a insegurança, ou um dia inteiro à base de lenços de papel.




      Economizei para você um montão de tempo e mucho dinheiro simplesmente organizando todas as minhas anotações de terapia em um pequeno livro compacto que você pode carregar no bolso para o caso de encontrar aquela pessoa afetada e grossa que consegue ativar o seu botão TRANSFORME-ME EM UMA PESSOA CRUEL.




      Sim, exclusivamente por você, fiz uma visita à Arca da Aliança: uma gigantesca caixa de plástico que fica em minha garagem e armazena 15 diários de anotações de mais de 12 anos (ou seja, 600 horas) de terapia, duas pastas cheias de dicas de como-controlar-você-mesmo que aprendi na ala psiquiátrica, e uma gorda pasta de transcrições inspiradoras compiladas em meus 21 anos de idas a praticamente todos os tipos de grupo de apoio que existem neste planeta.




      Então, fiquei ainda mais ambiciosa. Pedi a leitores de diferentes websites – Beliefnet.com, Psych Central e The Huffington Post – para me contarem qual foi o ensinamento mais importante que aprenderam na terapia.




      Que reação!




      Pincei as respostas mais valiosas e as acrescentei à Arca. Adicionei mais algumas pérolas coletadas de outras fontes: meu mentor e mestre hindu, Mike Leach; meu colega da multinacional UPS, Dave; a mulher que me deu à luz e minhas irmãs; minhas sábias amigas Priscilla, Ann, Michelle e Beatriz; meu marido; alguns autores de que gosto; e aquele cara barulhento que, um dia desses, ao mesmo tempo em que comia um cachorro-quente, gritava para os jogadores do time de beisebol.




      À medida que estudava cuidadosamente meus rabiscos favoritos e os conselhos dos outros, falei à Arca: “Você é sagrada, mesmo... e está na hora de compartilhá-la.”




      Por quê?




      Tenho um pressentimento de que algumas de minhas pérolas podem lhe servir. Uma ou duas podem até poupá-lo de algum sofrimento. Ao menos você terá consolo ao saber que seus pensamentos distorcidos não são os únicos.




      É bem verdade que alguns parágrafos contradizem outros. É o que se espera de uma garota bipolar, certo? A variedade de sacadas e filosofias que compilei consegue abranger uma boa gama de estados de ânimo. Porque, em algumas ocasiões, sanidade significa pegar leve com você – se permitindo chorar durante duas horas enquanto engole a caixa de chocolates Godiva que comprou para seu marido – enquanto, em outros momentos, a recuperação implica tirar seu traseiro preguiçoso da cadeira e correr aqueles sete quilômetros prometidos a seu personal trainer.




      E uma pequena confissão: não tenho qualquer qualificação como especialista em saúde mental. Não tenho PhD em psicologia, nem sou formada em psiquiatria, ou tenho qualquer experiência como assistente social formada. Entretanto, fiz uma excelente pontuação no DSM-IV, conhecido como o manual dos psiquiatras: fui capaz de acertar a maioria dos diagnósticos incluídos no livro! E por conta da minha grande aptidão para a neurose, tornei-me consideravelmente criativa e talentosa na arte de administrar esta mente atrapalhada.




      Este livro é exatamente isso: meu arquivo de sanidade... Todas as artimanhas, técnicas e depoimentos confiáveis que usei em minhas sessões de terapia. Este guia emocionante trabalha a meu favor.




      Espero, sinceramente, que ele sirva para você também.




      Pelo menos, até sua próxima sessão de terapia.
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      Conte até quatro




      A RESPIRAÇÃO É A BASE do equilíbrio mental porque é a forma pela qual fornecemos o oxigênio necessário a nosso cérebro e a cada órgão vital de nosso corpo para sobrevivermos. Ao respirarmos, também eliminamos as toxinas de nossos sistemas.




      Existem centenas de técnicas de respiração profunda, mas uma das mais simples e mais eficazes que aprendi na ala psiquiátrica foi o método dos “Quatro Passos”:




      1. Inspire devagar contando até quatro.




      2. Prenda a respiração contando até quatro.




      3. Solte o ar lentamente com os lábios franzidos contando até quatro.




      4. Descanse contando até quatro (sem respirar).




      5. Respire duas vezes.




      6. Comece de novo a partir do número 1.




      Se você quiser ousar mais, tente esse: coloque a língua no céu da boca exatamente atrás dos dentes da frente. Inspire lentamente pelo nariz contando até cinco. Segure a respiração contando até sete. Depois solte lentamente o ar enquanto conta até oito. Coloque as mãos na barriga para sentir quando ela levanta no momento em que você respira.
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      Dance na chuva




      UMA VEZ MINHA MÃE me disse: “Você não pode ficar sentada esperando a tempestade passar. Você tem que aprender a dançar na chuva.” A afirmação é especialmente verdadeira quando você está lidando com uma doença crônica, e, nessa categoria, incluo todas as doenças do humor. Se você tiver que esperar até se sentir bem para dar uma volta de bicicleta com sua filha ou ir a um happy hour com suas amigas ou (alguns casais realmente fazem esse tipo de coisa) planejar um jantar tranquilo com seu marido, aí sim, seu álbum de fotografias ficará bem vazio. Todas as vezes em que fico tentada a adiar um evento até conseguir uma química melhor em meu cérebro, tento dançar a Macarena. Ou uma polca. Ou talvez uma valsa.
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      Apareça sempre




      MEU TREINADOR DE CORRIDA disse que se eu quisesse correr a maratona tudo o que precisava fazer era aparecer nos treinos. De jogging, não de salto alto. As pessoas que se mantêm sóbrias por muito tempo costumam dizer a mesma coisa: “Continue a aparecer nas reuniões, e você não vai beber.”




      O sucesso é 99% transpiração, mesmo que eu prefira, algumas vezes, que seja resultado de sorte ou destino, ou alguma coisa irracional. Ai de mim, muitas das maiores conquistas – e perseguir a saúde mental dia sim dia não é um ato de nobreza digno de medalha – são momentos acumulados de bravura e perseverança quase despercebidos. São o alimento de cada dia. Henry Wadsworth Longfellow estava certo: “As altitudes alcançadas e mantidas pelos grandes homens não foram conseguidas num voo repentino. Pois, enquanto seus companheiros dormiam durante a noite, eles estavam labutando para conseguir subir.”
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      Desperte para a oração




      NÃO ESTOU DIZENDO que alguém tenha que recitar toda a Via Crucis de joelhos ou rezar um terço lá no fundo da igreja acompanhando a multidão madrugadora de velhinhos que já passaram dos oitenta anos. Refiro-me ao processo de “despertar para Deus” citado pelo irmão beneditino David Steindl-Rast, ou ao que Barbara Brown Taylor descreve em seu livro An Altar in the World:




      Quando acabo de alimentar os cachorros lá fora e olho para a lua cheia aparecendo através das árvores nuas como se fosse a grande íris do olho de Deus – quando sinto seu raio de luz penetrando diretamente pelo zíper de minha jaqueta de lã em meu coração atarefado e sinto-me cheia de luz – estou rezando.
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      Não desperdice 14 bons dias




      UMA GRANDE AMIGA contou-me, certo dia, que durante as duas semanas em que ficou esperando o resultado dos testes que determinariam se ela tinha ou não um linfoma, ela disse para si mesma: “Você aí, não fique se preocupando durante 14 dias, porque se o resultado for negativo, você terá desperdiçado 14 bons dias. E, garota (ainda está me ouvindo???), se o resultado for positivo, também terá desperdiçado 14 bons dias. De ambas as formas, você perde.”
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      Enxergue com o coração




      UMA DE MINHAS citações favoritas é tirada de O pequeno príncipe, de Antoine de Saint-Exupéry: “Só se vê bem com o coração; o essencial é invisível aos olhos.”




      Toda vez que tenho um chilique porque as coisas não aconteceram como eu esperava, ou como as projetei em minhas telas de Excel para o ano de 2020, tenho que lembrar a mim mesma que estou enxergando com o instrumento ou órgão errado. Preciso voltar atrás e dizer a meu coração para ter muita calma e falar com minha cabeça, porque ela está começando a escutar meus olhos de novo.




      Por exemplo, quando me embrenho nos detalhes – completamente irritada por ter que me ocupar com embalagens de pipoca, tubos de biscoitos, cinquenta assinaturas da revista People, ou seja lá o que for que a escola resolveu empurrar para nós, pais – perco a expressão maravilhada do rosto de meu filho quando ele descobre a mágica do capitalismo: que batendo em 56 portas e pedindo dinheiro, ele ganha, basicamente, um conjunto de ingressos para o jogo de beisebol dos Orioles.




      O rabino Harold Kushner escreveu: “Se alguém se concentrar em tirar o que é bom de cada situação, descobrirá que a vida fica, de repente, cheia de gratidão!”
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      Troque as fechaduras




      ESSA É uma forma de recuperar o controle:




      De seus pensamentos.




      De sua mente.




      De sua vida.




      Em uma folha de papel, desenhe uma figura oval – é um escritório oval – e dentro da figura escreva: “Eu, o ego consciente”, porque você é o presidente de Si Mesmo, uma nação atualmente em estado de sítio. Agora, desenhe alguns corredores conectados a esse escritório oval. Por esses corredores circulam outras pessoas e suas opiniões. Frequentemente, elas chegam à porta do escritório oval e entram. As fechaduras das portas dessas passagens estão do lado de fora do escritório, dando às pessoas o controle de quando e quantas vezes elas podem entrar com suas opiniões e crenças.




      Você quer inverter essas fechaduras, de forma que só você possa controlar quem (ou o quê) o visita, por quanto tempo e quantas vezes.




      Se você estiver em uma posição vulnerável – achando que a culpa de sua depressão é toda sua, e que você é um ser humano patético por não ser capaz de se recuperar por conta própria –, pode querer trancar a passagem para a bibliotecária que usa aquele coque certinho e a blusa fechada no colarinho e que pergunta se você realmente deseja melhorar, sugerindo, claro, que você está se dispondo a continuar doente porque está recebendo muita atenção e porque fantasiar sobre a morte é muito divertido. Sim, a bruxa que reduz sua autoestima dizendo que seu sofrimento está todo em sua imaginação pode permanecer por trás de sua porta trancada.




      E o sujeito com aquelas rosas de talo comprido? Ele pode entrar e visitá-lo quantas vezes quiser.
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      Convoque uma reunião de diretoria




      SUPONHA QUE VOCÊ TENHA uma decisão importante a tomar e seus pensamentos estão desordenados e confusos – assim como fica sua sala de estar depois de ter recebido um grupo de garotos de 15 anos, mal-educados e com TDAH (transtorno do déficit de atenção e hiperatividade). Você está confuso. Não sabe o que fazer.




      Imagine-se como presidente de uma das maiores empresas do mundo (SerenetyNow.com?) que acabou de convocar uma reunião de diretoria. Cada voz ou pensamento ou opinião tem oportunidade de defender sua posição perante você. Uma vez ouvidas todas as perspectivas, você pode tomar sua decisão.




      Por exemplo, a mulher que não sabe se corre atrás de um emprego que paga melhor, porém é mais desgastante, precisa convocar uma reunião. Ela deve considerar a opinião da pessoa que garante que ela tem baixo limiar para estresse tendo em vista seu último emprego. Ela deve ouvir o homem que diz que sua vida doméstica está uma bagunça e demandando uma atenção extra da parte dela. Deve ouvir também a pessoa que garante que seus hábitos de consumo podem ser um dos fatores dessa equação. Ela precisa até dar ouvidos à sua fantasia-padrão que lhe atira 85 razões para explicar por que ela está com uma baixa performance em seu emprego e, provavelmente, também será um fiasco em qualquer outro trabalho. Então, após processar todas essas opiniões dos membros de sua diretoria, essa executiva toma a decisão final.




      Comece a pensar nisso, o procedimento é similar à forma com que os fracos, solitários e perdedores são votados no programa No Limite.
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      Faça mesmo assim




      TALVEZ PORQUE eu moro a menos de dois quilômetros de distância da Academia Naval dos Estados Unidos, exista dentro do sistema límbico de meu cérebro – o centro emocional do corpo – um instrutor de recrutas que grita ordens da mesma forma que os oficiais da academia.




      E isso não é de todo ruim.




      Porque, em algumas ocasiões, tudo de que preciso é uma pequena motivação – acrescida, talvez, da ameaça de que algo de ruim esteja para acontecer – para me tirar da rotina de ficar consultando vários médicos diferentes com a finalidade de pesquisar a razão por que tanto hormônio prolactina faz alguém chorar e amamentar (ao mesmo tempo!), descobrir por que meus lábios ganharam um tom quase violeta, pesquisar todos os efeitos colaterais de minha medicação para ver se chego a alguma coisa como “tendência a inchar o rosto e ganhar 10 quilos” ao ler sobre os benefícios da vitamina D e dos ácidos graxos ômega-3, tentando um tipo diferente de recuperação.
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