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introdução




Eu passo a maior parte dos meus dias lidando com as lutas de outras pessoas. Elas vêm até mim e dizem coisas como: “Preciso parar de ficar paralisado por dúvidas toda vez que estou prestes a começar algo novo”, ou: “Quero parar de ficar obcecado com tudo o que sai da minha boca e de me preocupar se alguém entendeu errado o que eu disse”, ou: “Quero deitar na cama à noite sem me estressar com todas as pessoas que confiam em mim e com tudo o que preciso fazer por elas para que não fiquem aborrecidas”, ou: “Preciso controlar meus pensamentos e parar de ficar ansioso com as coisas ruins que poderiam acontecer!”. 




Eu escuto com atenção, ajudo-as a reformular a relação com essas lutas e trabalho com elas para encontrar soluções que possam colocar em prática. Parece que sou uma grande amiga, não? Quer dizer, eu sou, mas lidar com questões como essas é o meu trabalho — sou terapeuta com uma carreira bem-sucedida e fundadora da The Shift Society, uma comunidade on-line na qual as pessoas aprendem a cuidar dos seus pensamentos e das suas emoções e a viver de forma autêntica, fazendo o trabalho duro e intencional de curar, crescer e mudar.




Com o passar do tempo, percebi que lutas como essas têm o poder de dominar nossa vida, ou de, no mínimo, nos distrair daquilo que é mais importante para nós. A energia necessária para lidar com essas questões drena nossa capacidade de viver plenamente, de amar com toda a liberdade possível e, por fim, de ter coragem para criar a vida que mais queremos. Essas lutas comuns determinam como nos sentimos, a saúde dos nossos relacionamentos e o nosso desempenho no trabalho todos os dias. Achamos (erroneamente) que se [insira seu problema aqui] fosse resolvido, a vida seria mais fácil e poderíamos finalmente encontrar a felicidade.




Bem, amigo, tenho boas e más notícias.




Vamos encarar as más primeiro. A má notícia é que resolver um problema específico na sua vida não é o segredo para a paz e nem a chave para a felicidade. Afinal, você já fez isso antes, não fez? Finalmente conseguiu fazer com que seu chefe recuasse, com que seu parceiro começasse a contribuir mais, você atingiu a meta, atendeu às necessidades de todos e até já cumpriu tudo na sua lista de tarefas, mas seu estoque de felicidade não aumentou tanto assim, não é mesmo? Odeio dizer isso, mas esse padrão, se não for controlado, continuará pelo resto da sua vida. Você pode se empenhar com todas as forças em controlar tudo no seu ambiente, estar acima de tudo, receber uma promoção rapidamente, conquistar a aprovação dos seus pais ou a validação de todos ao seu redor. Mas mesmo que consiga realizar tudo isso, os mesmos fatores de estresse ocultos e inevitáveis surgirão outra vez. Eu sei, é difícil ouvir isso, mas continue aqui. As boas notícias já vão chegar.




Só porque o fato de atingir seus objetivos, mudar as circunstâncias ou obter aprovação não resolverá todos os seus problemas, isso não significa que eles sejam permanentes ou que haja algo essencialmente errado com você. Eu também lutei e fiquei presa no mesmo buraco durante anos. Achava que deveria haver algum segredo para a felicidade e que eu poderia descobri-lo mudando as pessoas ao meu redor, alcançando todos os meus objetivos, evitando qualquer desafio ou me tornando outra pessoa, exceto eu mesma. Eu lutava contra a ansiedade, estava cheia de dúvidas e sentia como se tivesse faltado à aula em que ensinaram a ser uma pessoa normal. Mas eu não conseguia evitar o fato de estar presa em um ciclo sem fim:






		Eu trabalhava muito — muito mesmo —, mas nunca sentia que o que estava fazendo era bom o suficiente e nem que eu era boa o suficiente;


		Eu me estressava com as coisas — principalmente com aquelas a respeito das quais não podia fazer nada —, mas não conseguia parar de remoê-las e de me preocupar o tempo todo;


		Tentava fazer aquilo que achava que as pessoas queriam de mim, para que eu me “encaixasse” e elas gostassem de mim;


		Sempre duvidava das minhas decisões e, não importava o que estivesse em jogo, era inevitável concluir que eu tinha tomado a decisão errada;


		Eu me sentia uma outsider e levava quase tudo para o lado pessoal, inclusive — prepare-se para rir — cachorros latindo para mim. É isso. Se eu passasse perto de um cachorro e, de repente, ele começasse a latir para mim, eu me preocupava que pudesse ter feito alguma coisa para merecer aquilo. Sendo uma terapeuta que ajuda os outros a superar a ansiedade e a dúvida, sim, eu percebo a ironia.







Mas então, em um dia que mudou minha vida, encontrei algo chamado “trabalho de pensamento”: o conceito segundo o qual, na maioria das vezes, não é a situação, a pessoa ou a conversa o que está causando a sua intensa reação emocional; são os seus pensamentos, as suas crenças, as suas ideias e a sua percepção a respeito do que está acontecendo (ou não acontecendo) que levam a uma espiral emocional. Dedique um minuto a assimilar isso. Não é o que está acontecendo, é como você interpreta o que está acontecendo que causa a queda livre.




Quando entendi esse conceito, fiquei impressionada. Mergulhei fundo e percebi que estava constantemente vivenciando cada experiência por meio de filtros mentais. Como resultado, passava a vida pensando demais e me estressando demais com quase tudo. Não era à toa que estava convencida de que insultara todos os cães que latiam para mim! Meu entendimento do que acontecia no meu cérebro era completamente equivocado.




Antes de continuar, quero que saiba que lutar com seus pensamentos e suas emoções não faz de você uma pessoa ruim, imperfeita ou esquisita; só faz de você um ser humano. Isso significa que, como a maioria de nós, você não aprendeu como o cérebro humano funciona, nem recebeu as ferramentas para trabalhar com ele. Até agora, seu cérebro tem trabalhado inconscientemente contra você, e essa é a causa da sensação de estagnação. De novo. E de novo. E de novo.




Juntos, vamos trabalhar para descobrir o que está acontecendo no nosso cérebro. Vou mostrar como seu cérebro está reprimindo-o, mantendo-o preso em dúvidas, preocupações e medos. Vou revelar o que se pode fazer para sentir a verdadeira paz e alegria, e como entender o que realmente está acontecendo bem lá no fundo e está bloqueando essas sensações. De mãos dadas, começaremos a tratar a raiz da árvore em vez de continuar apenas podando os galhos.




No final deste livro, você estará fazendo o trabalho duro de mudar seus pensamentos, suas crenças, seus hábitos e seus comportamentos inúteis e improdutivos para poder, enfim, aproveitar a vida em todo o seu potencial.




Limpe a sua mente




Quero lhe fazer algumas perguntas. Já deixou de negociar um aumento salarial porque o pensamento de rejeição era tão intenso que você não conseguia pensar nisso por mais de cinco segundos sem querer gritar? Já disse “sim” mesmo quando não queria porque o pensamento de decepcionar outra pessoa fez seu coração naufragar em culpa? Já hesitou em estabelecer um limite muito necessário porque o desastre emocional que imaginou deu um nó no seu estômago e na sua língua? Muitas vezes, somos regidos pelo medo do possível e nos esquecemos de que somos, de fato, responsáveis não apenas pela nossa vida, mas também pela nossa felicidade.




Por sermos humanos, tendemos a terceirizar nossa felicidade. Olhamos para nosso parceiro, nosso emprego, para o tamanho da nossa casa ou do nosso salário a fim de determinar nosso nível de satisfação com a vida. E, embora todos esses aspectos tenham uma função, mesmo quando contabilizados, eles nem de longe compõem toda a história.




Quando embarcamos nessa jornada de autodescoberta por conta do amor-próprio, descobrimos que, ao contrário da crença popular, a felicidade não é algo condicional. A verdadeira felicidade tem pouco a ver com o capitalismo, o patriarcado, a condição social, ou com aquilo em que as indústrias de mídia multibilionárias nos levaram a acreditar. Paz, alegria e realização estão ao nosso alcance, e há muito a ser feito.




À medida que for trabalhando com as ideias e os exercícios deste livro (prometo que não vai parecer lição de casa!), você aprenderá estratégias para controlar os seus pensamentos e as suas emoções, gerenciar sua própria felicidade, parar de tentar e começar a fazer. Vamos desempacotar e colocar em uso a ferramenta mais poderosa que possuímos, mas nenhum de nós entende completamente: nosso cérebro. Porque eu até verifiquei, mas meu cérebro não veio com manual, e aposto que o seu também não.




Desperte sua força emocional




Se você quer mudar seu modo de pensar, de sentir e de se expressar da noite para o dia, talvez precise moderar as suas expectativas. Por mais irritante que seja, o processo de mudança requer pequenas modificações e tem várias etapas — uma por vez. À medida que percorrer este livro, você desenvolverá novas habilidades que tomarão forma e se solidificarão e, assim, desenvolverá uma após a outra. Essas habilidades resultarão em algumas grandes transformações que continuarão evoluindo muito depois de você ter lido a última frase.




Acima de tudo, este livro trata de como você se compromete consigo mesmo. Não apenas uma vez, mas todos os dias, e — espero — pelo resto da sua vida. Ao abrir este livro hoje, você já deu o primeiro passo. É uma das coisas mais importantes que pode fazer, porque — e isto pode ser difícil de ler — você é a sua única esperança. Ninguém virá salvá-lo. Ninguém virá consertar você. Ninguém mais pode pavimentar o caminho para a realização dos seus sonhos. Ninguém virá… além de você.




Pense nisso por um segundo. Nenhuma outra pessoa será tão impactada pela sua vida, suas escolhas, suas situações, seus problemas e seus sonhos do que você. Nenhuma outra alma nesta terra pode entender o seu jeito de ser e a sua felicidade como você. Então, se está estagnado, esperando que o seu herói apareça, adivinhe? Ele é você mesmo. Você é o herói da sua própria história. Você é o único que pode intervir na sua vida e mudá-la. Você é quem pode desgrudar-se de si mesmo. Você tem o superpoder de garantir que não está apenas sobrevivendo, mas prosperando.




Outras pessoas podem caminhar junto com você — todo mundo precisa de líderes de torcida e de campeões ao longo do caminho. Mas eles não devem andar no seu lugar. E nem podem. Eles têm a própria jornada para percorrer. Isso pode parecer assustador no começo, mas veja desta forma: não é incrível que cada um de nós possa sair e criar a vida que deseja? Do outro lado dessa jornada está a verdadeira alegria e liberdade emocional. Você pode não saber ainda, mas merece viver em um mundo onde se sinta bem sendo exatamente como é. Levei muito tempo para chegar lá, e só quero que você prossiga comigo.




Todos temos uma história




Na adolescência, eu era meio outsider. Tinha amigos, mas nenhuma grande amiga ou um grupo para quem eu pudesse apontar e dizer: “Essa é a minha turma!”. Sentia-me, de alguma forma, diferente da maioria das pessoas; era como se eu não tivesse o gene que me faria uma pessoa “da galera”. E tenho certeza de que provavelmente não ajudou o fato de que as conversas com minhas amigas muitas vezes se distanciavam do batom e da moda, analisando, em vez disso, o funcionamento interno dos seres humanos e o que os fazia ser de um jeito ou de outro. Você adivinhou: eu era um pouco nerd de psicologia — mesmo na adolescência. A boa notícia é que essa característica me tornou uma ótima ouvinte, e as pessoas muitas vezes me diziam como se sentiam muito melhor depois de termos conversado. Portanto, eu tinha pelo menos isso.




Minha paixão pela condição humana começou em uma fatídica noite de verão, quando eu tinha catorze anos. Até me lembro do momento exato. Eu estava com uma amiga no banco de trás do carro dos pais dela ouvindo um programa de rádio chamado Sex, Lies and Audiotape. Era um daqueles programas em que as pessoas ligavam para fazer perguntas sobre relacionamentos à apresentadora terapeuta. Enquanto a mulher falava com elas sobre dificuldades e dava conselhos, eu sabia que uma versão desse programa era minha vocação. Havia um trabalho em que era possível ajudar as pessoas a superar os problemas mais difíceis e ainda ser paga para isso? Fiquei entusiasmada. Alguns anos depois, porém, descobri que nos Estados Unidos, os terapeutas precisavam ter mestrado em psicologia. Lembro com clareza da sensação de vertigem quando soube disso. Convencida de que um diploma de pós-graduação de prestígio não seria uma meta alcançável para mim — as sementes da dúvida já estavam arraigadas na minha psique depois de viver a adolescência à sombra de meus irmãos cobertos de méritos —, abandonei a ideia completamente.




Em vez disso, usei minhas habilidades de escuta para ajudar os outros — como o garoto por quem a eu de dezoito anos estava apaixonada, mas que nunca me amou. Ele me chamava para sair para que nós pudéssemos conversar por horas porque a namorada dele não o entendia do jeito que eu entendia. Ah, que ingenuidade a minha.




Depois do ensino médio, fui tropeçando no caminho para a graduação, obrigatória na minha família, sem ter em mente um objetivo claro até tentar várias carreiras inesperadas (sou doula pré e pós-natal, caso você esteja no mercado, por falar nisso). Mas eu simplesmente não conseguia me livrar da ideia de ser bem qualificada e preparada para ajudar as pessoas a se entenderem melhor, em um nível profundo e transformador. Assim, em uma segunda noite fatídica, quatro anos depois de me formar na faculdade, uma única conversa transformou minha vida em uma trajetória totalmente nova e nunca mais olhei para trás.




Eu estava no casamento do meu primo, sentada à mesa com a tia e o tio dele. Perguntei-lhes sobre a filha deles, Kim, que eu não via desde que éramos crianças. Kim não estava no casamento, eles me disseram, porque estava fazendo as provas finais do primeiro ano da escola de quiropraxia. Diante dessa notícia, pensei comigo mesma: espera aí. Se a Kim, chorona e maria vai com as outras, pode ser quiroprática, então por que eu acho que não tenho capacidade de fazer o mestrado e ir atrás do meu sonho de ser terapeuta? Esse foi o choque de que meu ego precisava, embora eu não soubesse, para acender uma chama debaixo do meu traseiro depois de anos de enrolação. Eu sabia o que tinha que fazer.




Gostaria de poder dizer que esse momento de determinação foi suficiente para pavimentar um caminho tranquilo na minha busca por me tornar uma terapeuta certificada. Mas, infelizmente, os anos fazendo só o mínimo necessário para passar na graduação cobraram seu preço. Eu tinha um monte de cursos de atualização para fazer antes mesmo de pensar em me candidatar à pós-graduação. Devo dizer, porém, que minha determinação foi inabalável. Depois de quatro anos de atualizações, exames de admissão e inscrições, as portas da pós-graduação se abriram para mim e finalmente entrei. E pela primeira vez depois de muito tempo (inclusive os dias de doula), onde eu estava e o que estava fazendo pareciam a coisa certa.




Foi na pós-graduação que estudei terapia cognitiva, um conceito revolucionário para mim, segundo o qual nossos pensamentos e nossas crenças criam a nossa experiência como seres humanos. Fiquei muito impressionada. Impressionadíssima. Mergulhei de cabeça nessa área. Tive até a oportunidade de participar de um treinamento intensivo com o dr. David Burns, um dos criadores da terapia cognitiva. Para mim, foi como estudar com uma celebridade. Pouco depois, o conceito de mindfulness caiu no meu colo. A atenção plena, ou mindfulness, ressoou profundamente em mim quando comecei a explorar a ideia de aprender a estar apenas com nossos sentimentos e nossas emoções e de permitir um espaço de aceitação para nossos sentimentos, sem fugir deles. E quando a pesquisa da dra. Kristin Neff sobre autocompaixão entrou no meu mundo, ela logo passou a ser uma parte fundamental do meu trabalho. O conceito de nos aceitarmos de forma radical como seres perfeitamente imperfeitos era o eixo central que eu nem sabia que estava procurando, não apenas profissionalmente, mas também na minha vida pessoal. Era como se todo o trabalho que fizera em mim mesma estivesse sendo reforçado e confirmado pelo meu aprendizado para fins profissionais.




E agora, dez anos depois, aqui estou eu — uma terapeuta com o grande privilégio de ajudar a expandir o coração e a mente dos clientes e alunos incríveis com quem trabalho todos os dias. O que nunca foi um trabalho para mim. Tem sido um chamado desde que as palavras de Rhona Raskin no programa de rádio chamaram minha atenção naquela noite fatídica, no banco de trás do sedã dos pais da minha amiga.




Como usar este livro




Dividi este livro em quatro partes que vão se estruturando entre si, assim como você se estruturará à medida que for trabalhando com elas. Na parte um, “Como nossas emoções e nossos pensamentos tomam conta das nossas vidas”, você vai cavar fundo e encontrar a fonte dos seus pensamentos e das suas emoções, e também até onde nós, seres humanos, costumamos ir para evitá-los — mesmo que essa resistência esteja na raiz de muitos problemas internos. Você conhecerá o modelo FICRE, que o ajudará a separar seus pensamentos das suas emoções, além de entender melhor como eles estão conectados a cada escolha que você faz.




Você verá também como a vergonha e o cérebro antigo, ou primitivo, muitas vezes trabalham contra você. E ao final dessa parte, saberá como usar o seu cérebro de maneira correta, como uma ferramenta para controlar suas reações emocionais diante de qualquer pessoa ou situação (e você praticará também!).




Na parte dois, “Assuma o controle das suas próprias emoções”, você enfrentará algumas das suas emoções mais difíceis com mais profundidade e mergulhará nas minúcias de sua mente em meio a emoções intensas. Vergonha, culpa, estresse, raiva, ansiedade — está na hora de aprender o que essas emoções significam para você e como lidar com elas. (Não se preocupe, vou ensinar como se faz!) Você vai aprender a acessar sua mente racional quando precisar, para que possa responder em vez de reagir — que é a nossa configuração padrão — quando essas emoções poderosas surgirem.




A parte três, “Assuma o controle dos seus próprios pensamentos”, aborda os pensamentos fora de controle que causam sentimentos de inutilidade, estresse e desconexão. Você pode estar vivenciando padrões de pensamento destrutivos mesmo sem saber. O cérebro é uma coisa complicada. Aqui, você aprenderá a descobrir a raiz de suas maiores batalhas de autoestima e a criar uma identidade forte e confiante de dentro para fora.




E, por fim, a parte quatro, “Assuma o controle dos seus próprios comportamentos”, examina a autossabotagem pela passividade e como parar de agir assim. Você aprenderá a estabelecer limites; parar de agradar às pessoas; dizer “não” de forma clara, mas gentil; e assumir as rédeas da sua própria vida.




Nas quatro partes, você encontrará instruções e sugestões para anotar no seu diário. Não vou dar apenas um sermão sobre como mudar sua vida; você utilizará a máquina mais poderosa para traçar seu próprio roteiro de mudança: o seu cérebro.




Portanto, renove seu compromisso com você mesmo, faça um aquecimento mental, pegue uma caneta e uma xícara de kombucha (ou o que quer que os jovens descolados estejam bebendo hoje em dia) e vamos começar.









parte um
Como nossas emoções e nossos pensamentos tomam conta das nossas vidas





[image: ]




Muito bem, amigo, vamos começar com uma pequena autoavaliação emocional. Você tende a chorar facilmente, rir alto e ficar muito sensível? Você é uma pessoa que processa verbalmente suas emoções? Ou enterra bem fundo os seus sentimentos porque tem medo de ser aberto e honesto consigo mesmo? Você se esconde atrás de uma fachada de “está tudo bem”, mesmo quando na verdade não está? Ou é do tipo que demonstra seus sentimentos para que todos os vejam?




Todos nós temos emoções. Nós as temos o dia todo, todos os dias — faz parte de todo esse show de ser humano. Infelizmente, quando nossos sentimentos se tornam intensos ou difíceis, eles podem ser opressivos. Se você for como eu, quando pensa na sua vida, pode perceber que ninguém nunca de fato ensinou o que fazer quando sua ansiedade aumenta ou uma intensa onda de vergonha toma conta de você. Portanto, se nunca aprendemos ou praticamos o modo saudável de lidar com emoções intensas (complexas), como esperam que saibamos o que fazer com elas agora? E não é só com as emoções, certo? Gerenciar nossos pensamentos também pode ser confuso, para dizer o mínimo. É bom que você esteja aqui agora.




Lembra-se daquela vez que você discutiu com o motorista que entrou direto na vaga de estacionamento pela qual você estava visivelmente esperando? Quer dizer, você estava com a seta de seu carro ligada e tudo. E então, horas depois do ocorrido, o confronto ainda estava rodopiando na sua cabeça? Ainda com raiva da audácia dele, mas também com vergonha de sua explosão? Ou daquela noite em que você fez uma piada qualquer sem graça (sem graça nenhuma) quando saiu para jantar com amigos, e não conseguia parar de pensar na cara e nos olhares deles e no que eles devem ter pensado de você e do seu comentário infeliz? Se você sabe do que estou falando, também sabe que essas espirais de pensamento parecem uma tortura emocional… porque elas são mesmo.




Então, se você é como eu e já caiu nas armadilhas de pensar demais, estressar-se demais e analisar demais, levante a mão. (Aliás, as minhas duas mãos já estão levantadas.)




E adivinhe? Não tem que ser assim.









capítulo um
O problema com as emoções





Dedique um minuto à reflexão e volte no tempo. Pense.




Como as emoções eram tratadas quando você era criança? Os adultos ao seu redor falavam sobre sentimentos ou os sentimentos não eram nem vistos nem ouvidos? Na sua casa, uma grande variedade de sentimentos foi incentivada e acolhida? Ou os sentimentos difíceis eram reprimidos ou criticados? 




É possível que você não tenha aprendido como explorar e expressar suas emoções de forma saudável, pois foi só no final do século xx (sim, você leu certo) que os especialistas em educação parental incentivaram os adultos a conversar com as crianças sobre os sentimentos delas. Também é bem possível que a sua experiência esteja no outro extremo do espectro, em que seus modelos emocionais não desapareceram, na verdade, muito pelo contrário. Eles lidavam com as emoções gritando, esbravejando, fofocando ou — o mais sorrateiro — sendo passivo-agressivos. Talvez não fosse nem um nem outro? Talvez fossem todos esses modos acontecendo sob o mesmo teto?




Apesar de eu não me lembrar de as emoções serem desencorajadas de modo explícito em casa enquanto eu crescia, também não me lembro de elas serem discutidas abertamente. Quando você volta no tempo e pensa sobre a educação emocional implícita e explícita que recebeu, é bem provável que tenha sido ensinado a rotular suas emoções como “boas” ou “ruins” de alguma forma. É provável que você tenha sido educado a evitar as “ruins”, e, embora as emoções “boas” fossem permitidas, era preciso ter cuidado para não se sentir bem demais e correr o risco de se sentir presunçoso ou tolo — o que pertencia à categoria “ruim”.




Talvez você não tenha tido apoio quando estava aborrecido ou chorando. Dependendo do seu gênero, ou mesmo da cultura da sua família, chorar poderia significar que estava sendo muito sensível, fraco ou agindo como “um bebê”. Talvez os sentimentos intensos fossem permitidos, mas apenas em condições muito seletivas e por um prazo muito específico. Quando os sentimentos humanos naturais são reprimidos, ridicularizados ou mesmo punidos, não deveria ser surpresa o fato de tantos de nós desenvolvermos ideias confusas sobre o que significa ser um ser humano com emoções profundas. Essa não é a primeira vez que me pergunto como passamos por tudo isso e nos tornamos pessoas minimamente funcionais.




Devido a essas mensagens confusas, você, como muitos de nós, pode adotar com naturalidade comportamentos nada saudáveis quando confrontado com emoções difíceis. Vamos fazer um teste. Você já ficou sem falar com seu parceiro porque ele deixou a louça na pia? Foi indelicado com o barista porque ele demorou 35 segundos a mais do que você poderia suportar para fazer a espuma no leite? Ou o seu dia inteiro foi arruinado porque seu chefe, em geral tão agradável, tratou-lhe com rispidez? 




Acho que isso já aconteceu com você. Comigo com certeza sim. E tenho certeza de que, depois de qualquer um desses fatos, você analisou demais as suas atitudes e também já se perguntou por que agiu daquela maneira. Isso porque as emoções humanas não são fáceis de entender, principalmente se nunca o ensinaram a entendê-las.




O cérebro antigo




De acordo com as expectativas culturais e sociais, nós, seres humanos, aparentemente devemos ser seres racionais que apenas às vezes são emocionais, e não o contrário, sobretudo se quisermos seguir pelo caminho “certo” da vida. E enquanto meu marido, engenheiro analítico, com o lado esquerdo do cérebro pode concordar com essa teoria, meu eu criativo, com o lado direito do cérebro, pode encontrar falhas nela.




Quer as pessoas com prevalência do lado esquerdo do cérebro gostem ou não, muitos de nós gastamos tempo e energia demais pensando em emoções — tanto nas nossas quanto nas dos outros. Ficamos presos nos nossos sentimentos quando as pessoas não correspondem às nossas expectativas. Quando um colega de trabalho nos esnoba, quando o caos da dinâmica familiar vem à tona, ou quando nos perguntamos o que nossos amigos — ou quaisquer outras pessoas — acham de nós, nem sempre é fácil manter a calma. Emoções intensas tornam a vida difícil, mas a verdade é que não precisamos ser consumidos de forma dramática por elas. Elas parecem opressivas e incontroláveis porque nós permitimos que elas sejam assim. De fato, a maior parte do nosso comportamento é motivada sobretudo pela nossa necessidade de segurança e, portanto, em última análise, de sobrevivência.




É sério. É (quase) simples assim.




Talvez você já tenha ouvido o termo “cérebro antigo” — também conhecido como cérebro de sobrevivência ou primitivo — e seu impulso de nos salvar dos predadores dos tempos pré-históricos, como tigres-dentes-de-sabre famintos e vulcões mal-humorados, muitas vezes até explosivos. Essa reação super-rápida do nosso cérebro irracional entra em ação antes que nosso cérebro racional tenha a chance de aplicar a razão às nossas circunstâncias. Depois de séculos, esse instinto de luta ou fuga continua fortemente enraizado no nosso sistema fisiológico e é acionado quando percebemos uma ameaça. Trata-se do seguinte: esse instinto entra em ação para evitar a dor e o perigo em potencial, como um fogo que consome tudo ou um javali. Infelizmente para nós, vivendo no século xxi, isso também pode acontecer quando você perde a linha de pensamento ao fazer uma apresentação na sala do conselho. Pode ser complicado e até causar um ou dois momentos de constrangimento, mas não tem nada a ver com seus defeitos e tudo a ver com essa função cerebral normal e antiga.




Essa parte do cérebro humano nem sempre sabe a diferença entre ameaças reais e imaginárias à sobrevivência. Portanto, nem sempre ele consegue discernir se você está sendo abordado agressivamente por um estranho sinistro ou passando por um corredor inofensivo. E o que é ainda mais complexo: o cérebro antigo nem sempre consegue entender que ser julgado por seus colegas de trabalho por causa de um workshop medíocre não é uma ameaça real à sua existência, não importa o tamanho do seu constrangimento. É verdade, você não pode morrer de vergonha. No entanto, em todas essas situações, independentemente da presença de uma ameaça real, sua resposta ao medo é acionada e resulta em um aumento da frequência cardíaca, da respiração superficial, da visão em túnel, da sudorese e assim por diante.




O papel do ego




Não posso escrever um livro sobre assumir o controle da sua vida sem discutir um dos aspectos mais básicos de cada um de nós: o ego. Aposto que seu estômago revirou só de ler essa palavra. Por quê? Porque quando pensamos na palavra ego, muitas vezes imaginamos alguém com ego inflado. Talvez um homem de negócios furioso gritando com um subordinado que cruzou com ele na hora errada ou uma atriz toda-poderosa rindo de um repórter por ele ter obtido informações incorretas sobre ela. Essas imagens não estão erradas, mas são exemplos exagerados da manifestação de um ego descontrolado.




No aspecto mais básico, seu ego é o sentido de quem você é. Durante a infância, quando nossos cérebros são mais esponjosos e ávidos por aprender, são criados nossos pensamentos e nossas opiniões (leia-se: sentido) a respeito de nós mesmos. À medida que aprendemos e crescemos fisicamente, também aprendemos o que precisamos fazer para receber amor e aceitação. Nosso cérebro está em uma missão de entender como ser “bom o suficiente” para atender às nossas necessidades. Cada vez que nos comportamos de certa maneira e somos recompensados com amor, atenção ou mesmo coisas materiais, nosso desejo de continuar esse comportamento se solidifica. Acrescente a isso o fato de que constantemente nos dizem coisas sobre nós mesmos que se entrelaçam à nossa identidade. Por exemplo, se nos dizem que somos curiosos, desobedientes, motivados ou até bobos, é provável que incorporemos isso. Todas essas crenças e comportamentos se entrelaçam, criando um sentido único de nós mesmos — nosso ego. E nós nos apropriamos desse sentido de nós mesmos, como deveríamos! No entanto, às vezes essa propriedade pode se tornar problemática.




O ego é complicado. Quando temos um bom relacionamento com nosso ego (que muitos chamam de tê-lo “sob controle”), é fácil receber feedback e aprender com os outros, porque nada abala esse sentido do eu. Por exemplo, se seu ego for muito dependente da sua incomparável motivação e estiver sob controle, você não terá problemas em integrar novas ferramentas para ajudar na sua motivação se e quando ele der um pequeno mergulho. Se o seu ego não estiver sob controle, você poderá ficar com raiva quando uma pessoa sugerir que você dê uma olhada em uma ferramenta que ela está usando para manter-se motivada. Por quê? Porque sugerir que você pode melhorar em uma área que sente ser parte de quem você é ameaça seu sentido de identidade. Levante a mão se isso já aconteceu com você.




O mesmo acontece aqui.




Estratégias de anulação




Quando nosso cérebro antigo está ativo e nos deparamos com grandes emoções — não importa quais sejam —, nosso instinto natural e primitivo é nos afastarmos da aflição o mais rápido possível. É, isso inclui aquelas pequenas ameaças sorrateiras ao nosso ego. No entanto, como não podemos fugir fisicamente dos sentimentos, muitas vezes optamos por anestesiá-los, evitá-los, reprimi-los, amortecê-los ou dispersá-los de alguma forma, mesmo que apenas temporariamente. É aqui que as coisas começam a ficar um pouco confusas. Vamos rever algumas estratégias comuns de anulação que você pode ter utilizado no passado:






		
Evitar pessoas e coisas: você já ficou em casa em vez de socializar porque estava preocupado com a ansiedade que poderia sentir se, enquanto estivesse com outras pessoas, cometesse algum tipo de gafe? Ou talvez nem pense em tentar coisas novas, como conhecer o novo estúdio de ioga que todos estão elogiando, porque não quer ser a pessoa esquisita e sem flexibilidade que fica apoiado na parede. Ou talvez permaneça estagnado em uma carreira da qual não gosta porque já se convenceu de que fracassará se tentar qualquer outra coisa;


		
Reprimir: já ignorou o que você está sentindo para não abalar suas estruturas ou fingir que está tudo ótimo quando na verdade não está?


		
Culpar-se demais: ficou obcecado em como você é terrível, erra ou falha quando tudo vai mal? Você fica tão ocupado se castigando que não sobra espaço para refletir, com atenção plena, sobre como melhorar da próxima vez;


		
Culpar os outros demais: a arte de passar tanto tempo focado nos erros dos outros que não sobra espaço para processar o que você está realmente sentindo e por quê;


		
Anestesiar ou amortecer: uma solução rápida que pode parecer boa na hora, mas faz você se sentir muito pior depois. Corta para você devorando uma caixa inteira de donuts depois de terminar um relacionamento, exagerando nas redes sociais depois de uma discussão ou bebendo uma garrafa inteira de vinho para se desestressar em uma noite de sexta. Ou, pior ainda, em uma noite de segunda-feira. Credo!







Os seres humanos aderiram à capacidade de evitar, reprimir, projetar e amortecer nossas emoções com drogas, compras, comida, mídias sociais, fofocas — qualquer coisa para fugir de emoções desconfortáveis o mais rápido possível. Tudo isso pode ser má adaptação, mas é importante notar que não estamos sendo burros ou pouco evoluídos quando adotamos estratégias insalubres como mecanismos de defesa. Utilizamos esses métodos porque eles funcionam de alguma forma, além de ajudarem nosso cérebro a gerenciar emoções difíceis e a encontrar o alívio imediato que ele está procurando.




Todo comportamento tem um objetivo — tudo o que você faz, cada mecanismo de defesa de que faz uso para lidar com as dificuldades da vida — e um motivo. O problema é que o alívio que você sente quando usa esse tipo de estratégia dura pouco. Muitas vezes, ela cria mais problemas para o seu futuro eu; assim, não apenas a raiz da emoção desconfortável não foi resolvida, como também pioramos o problema na tentativa de nos sentirmos melhor. Complicado, hein?




Outro modo com que os humanos tentam compensar emoções difíceis é respondendo a elas. Imagine que suas emoções não resolvidas sejam como água fervendo no fogão. Você tenta manter a tampa sobre ela, e talvez ela vá ferver apenas por algum tempo. Mas, à medida que o calor aumenta, a pressão sobe e as nossas emoções não resolvidas vão ferver. Você já gritou com seu parceiro porque ele esqueceu de tirar o lixo quando poderia apenas tê-lo lembrado? Ou gritou com seus filhos por deixarem a sala toda bagunçada em vez de simplesmente pedir para eles arrumarem tudo? Ou fechou agressivamente alguém no trânsito porque sua paciência com motoristas incompetentes já chegou no limite? Quando você anda por aí com uma fervura constante de emoções não processadas, bastam um ou dois graus para o seu caldeirão emocional ferver e a tampa cair.




Se nunca aprendeu a lidar com suas emoções de forma saudável, o seu padrão será sempre voltar aos instintos mais primitivos e livrar-se das cargas emocionais da maneira mais rápida e fácil, e muitas vezes não da mais produtiva possível. Voltaremos a esse assunto mais adiante, no entanto, antes de seguirmos em frente, tenho um pedido: por favor, não se julgue pelos métodos de lidar com as emoções que está usando, sejam elas uma ou todas as citadas. Você está apenas fazendo o melhor que pode com o que tem neste momento, na falta de saber um jeito melhor.




Continue comigo. Você vai chegar lá.




Sentir e agir




A cultura ocidental costuma valorizar demais a ideia de “sentir-se bem” o tempo todo, o que muitas vezes leva as pessoas a acharem que estão fazendo algo errado quando, na verdade, a vida não é um mar de rosas. No entanto, agora você sabe que provavelmente teve maus exemplos de como classificar e responder de forma adequada a emoções difíceis… além do fato, já mencionado, de que a vida não é de todo um mar de rosas. 




Com isso em mente, também não precisamos ter vergonha de pensar que há algo errado em ter emoções pouco felizes e positivas de vez em quando. Portanto, vamos acabar com a vergonha e falar sobre como é normal ser um ser humano com sentimentos humanos — os bons, os ruins e até os feios —, e então vamos para a parte sobre “como separá-los”.




Comecemos pelo começo. A jornada rumo ao seu eu emocionalmente inteligente começa com algo que pode parecer contraintuitivo: aprender a ter os seus sentimentos. Você não vai “superá-los” ou “controlá-los”, porque não pode fazer isso. Em vez disso, você vai estar com eles, para que eles possam parar de controlá-lo. Simples assim.




Eu prometo que só essa prática já fará uma enorme diferença na sua vida. Permitir-se experimentar de verdade os seus sentimentos, sem ficar preso ao ciclo de fuga ou reação, vai ajudá-lo a parar a montanha-russa emocional que você está tentando evitar. No próximo capítulo, você aprenderá como fazer isso.




Conclusões




A maioria de nós não sabe como lidar com emoções difíceis porque nunca fomos incentivados a permiti-las.




A maioria dos nossos atos é determinada pelo nosso desejo de encontrar o prazer e evitar a dor ou um possível desconforto.




Todos nós temos estratégias confiáveis que utilizamos para evitar, amortecer ou projetar sentimentos difíceis.




Sugestão para o diário: o que (situações, pessoas, experiências) eu evito porque acredito que não serei capaz de gerenciar as emoções que poderão surgir?
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