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    APRESENTAÇÃO




    Quero me meter nisso e ao mesmo tempo Tenho medo. Que bobagem!




    Assim como o livro anterior, este livro aborda os problemas urgentes do nosso tempo através dos conceitos de psicologia, contemplando grande parte dos conflitos emocionais com o fim de promover o bem estar e o autoconhecimento.




    A capa apresenta um cérebro segurado por duas mãos e sugere que o cérebro seja o seu ego que será acolhido, acarinhado e compreendido, tanto por ti mesmo pelo autoconhecimento, quanto pelo terapeuta se assim você escolher.




    Quem não se perguntou se deve ou não fazer terapia? Para que serve, como funciona? Podemos modificar algumas coisas em nosso comportamento? Podemos modificar ou compreender quem nós somos? De que modo somos afetados por nossos sentimentos? Se você já tentou algo neste sentido, encontrará neste livro novidades que não encontra em livros de autoajuda.




    Trataremos os assuntos importantes numa visão integradora e filosófica a fim de compreender como as coisas acontecem em nossa consciência. É um texto simples, facilmente compreensível e possível de satisfazer curiosidades e expectativas, assim como sugerir novos projetos.




    Este livro reúne em breves pinceladas os principais conceitos de psicologia usados na clínica quando tratamento de conflitos emocionais. Apresento temáticas pertinentes às abordagens usada pelos clínicos e que são desconhecidas para muitas pessoas. São conhecidas as especialidades dos médicos quando se propõe clinicar, Cardiologistas, ortopedistas, ginecologistas, oftalmologistas e tantos outros legistas, mas em psicologia desconhecem com que conceitos trabalham os Psicólogos.




    Ao me debruçar sobre diversos livros pesquisando cuidadosamente as técnicas, os sets de atendimento, para escolher sobre o que escrever, parti para falar com as pessoas, perguntar sobre suas curiosidades quanto a maneira que acontece a terapia, questionando profissionais e confrontando com teorias descritas por eles. Pesquisei livros de psicologia e confesso que são raros os que foram escritos para leigos em Psicologia, as pessoas tem dificuldade de entender os autores das diversas teorias; quem entende o Freud, o Jung, O Moreno, e outros. Entendi a necessidade de colocar um livro simples, de fácil compreensão para que seja entendido por qualquer pessoa. Não é direcionado para profissionais ou estudantes de Psicologia, portanto, não acadêmico.




    Preciso justificar a minha fala quanto a questão de gênero. Uso o gênero universal e natural, como o masculino Sujeito, Cliente, Indivíduo, Psicólogo, Terapeuta e outros, estou referindo o geral, no sentido que não especifica o masculino ou feminino e sim no sentido generalizado e inclusivo.


  




  

    PREFÁCIO




    Quem nunca se deparou com afirmações do tipo: “Não consigo dormir”; “Tenho pesadelos recorrentes”; “Estou sendo controlado por X”; “Não gosto de mim”; “Preciso superar o acontecimento X”; “Preciso refazer as minhas conexões cerebrais”; “Estou apegado ao passado”; “Sou dependente de remédios”; “Estou sendo conduzido por energias negativas”; “Preciso fazer o luto de fulano/a”; “Preciso reaprender a gostar da vida”; “Preciso me sentir significativo para as pessoas”; “Preciso aprender a conviver com a solidão”; “Preciso entender de onde vem minha ansiedade”; “Preciso controlar minha agressividade”; “Preciso superar a depressão”?




    Sabemos que muitas doenças - como dor de cabeça, perda de audição, mal estar no estômago, insônia, bulimia, anorexia, entre outros -, são psicossomáticas, ou seja, são patologias cuja origem não é o corpo, mas a mente das pessoas.




    Diante deste quadro de problemas que todos nós sentimos em algum momento, o que fazer?




    Com o fim de dar respostas a esta questão, este livro nos apresenta várias orientações.




    Mas isto não é só. Muito embora o propósito deste livro seja o de fornecer subsídios a quem deseja conhecer melhor as formas da psicoterapia, seu alcance é bem maior. Para se ter uma ideia de sua intencionalidade profunda, é importante reconhecer a existência de dois passos fundamentais sobre os quais se edifica:




    Primeiro passo: é preciso ajudar a se ajudar. Quem acha que não precisa de ajuda tende a ficar emaranhado em problemas insolúveis. A conduta repetida de sentimentos negativos tende a se cristalizar. Nem sempre é possível, apenas a partir da autoajuda, quebrar processos construídos durante a vida inteira. É por isso que o primeiro passo é aceitar ajuda. Dar-se a oportunidade de ser ajudado por algum profissional qualificado é importante, do contrário podemos continuar “aos trancos e barrancos”, como se diz no ditado popular, ouvindo conselhos de todo tipo de gente (vizinhos, familiares, amigos, etc.). Isso não quer dizer que os conselhos não valem, mas é necessário perceber que a psicologia é uma ciência e, como tal, possui ferramentas objetivas de diagnóstico dos problemas e soluções viáveis para corrigi-los da melhor forma.




    Segundo passo: uma vez que nos damos conta de que precisamos de ajuda, é preciso escolher bem. Há muitas abordagens de psicoterapia. “Esta escola da psicologia é boa porque fala muito”; “Esta é boa porque fica só ouvindo”; “Esta é boa porque dá resultados desde o primeiro dia”; “Esta é boa porque, apesar de demorada, é mais profunda” ... Por trás de afirmações como estas, encontramos a defesa de teorias psicológicas diferentes e até mesmo contrastantes entre si. Conhecer os tipos de abordagens, a forma de terapia que cada uma utiliza e os objetivos a que se aplicam é fundamental para escolher bem. Uma terapia eficiente ocorre quando o profissional domina os conceitos de seu campo teórico e quando o paciente possui uma problemática a fim com esta teoria.




    Assim, com o intuito de ajudar a quem deseja viver bem ou viver melhor, este livro é um subsídio a todo aquele que, para ajudar a si, aceita ajuda e quer saber o que procurar no campo da psicologia. Ora, é esta tarefa prévia, de exposição teórica em linguagem simples e direta das abordagens da psicoterapia, a todo o leitor que deseja viver intensamente a vida sem se prender a fantasmas ou sentimentos que não controla ou desconhece, que encontraremos neste livro.




    Boa Leitura!




    Cristiano Perius




    Doutor em filosofia, professor na Universidade Estadual do Paraná.


  




  

    Introdução




    Todo o mistério da vida




    cabe em duas páginas impressas.




    Com uma linguagem simples e de maneira sistemática, vamos falar sobre as abordagens mais usadas atualmente em terapias pelos profissionais. Vamos tentar responder as perguntas que ocorrem aos que buscam a terapia. Em primeiro lugar, ao procurar um profissional é preciso reconhecer que os sentimentos, as dificuldades do momento, a angústia, ansiedade e sofrimentos. Consigo resolver-me sozinho? Como reconhecer a necessidade de ajuda de um profissional psicólogo entre tantas terapias oferecidas? E quais as principais abordagens da psicologia e qual é a mais adequada para o meu caso?




    Se você se faz estas perguntas, este livro pode ajudá-lo. Não tenho pretensão científica, porém, está escrito com base na psicologia. Procuro quebrar a maneira formal e uso técnico das palavras e transformar em jeito simples de ser entendido por pessoas leigas, principiantes em psicologia. Não é destinado a profissionais ou estudantes da matéria.




    Espero que a maneira que escrevo seja de fácil compreensão e sirva de subsídio para os questionamentos sobre o sentido da sua vida na procura por respostas que proporcionam bem estar e autoconhecimento, além de um conhecimento crítico que paira em torno do assunto. De certa forma você vai se identificar com esta ou aquela abordagem, com este ou aquele sentimento e o convido a se empenhar para resolver seus problemas ou dúvidas.




    Passearemos no tempo entre ontem, hoje e amanhã dando a cada estágio a sua importância, o seu reconhecimento, dirimindo equívocos e ampliando a compreensão. Um pouco de filosofia, de espiritualidade e muito de psicologia.




    Escrevo com o amor que tenho pelas pessoas que desejam se conhecer e que pelo reconhecimento de suas dificuldades buscam transformá-las em degraus, construindo uma escada para atingir equilíbrio emocional e controle sobre as ações e comportamentos diante dos eventos. A intenção é quebrar a aridez dos temas e das teorias aproximando-as às necessidades reais de quem tem inquietudes e desejo de autoconhecimento, bem como satisfazer curiosidades acerca da psicologia.




    De maneira quase mágica pretendo sair das páginas e passear sobre cada um dos leitores e seu emaranhado de perguntas.




    Vou falar sobre assuntos que possam ajudar no autoconhecimento a partir dos principais problemas e neuroses. A leitura poderá motivar e entender o comportamento, os sentimentos e sugerir caminhos a seguir daqui para frente. Leia com cuidado, com atenção e com amor a si mesmo. Trata-se de um incentivo à vontade de seguir em frente sentindo-se melhor e adaptado às dificuldades, compreendendo as vivências, os relacionamentos e a complexidade da vida.




    Se você sentir dificuldade para seguir sozinho, não hesite em buscar ajuda, pois são muitos os benefícios da psicoterapia. Posso citar alguns: A psicoterapia possibilita o autoconhecimento, a solução dos conflitos, a oportunidade de revisão da vida, fazer projetos e estabelecer metas, desenvolve a criatividade, a inteligência e a autoestima. A terapia possibilita uma revisão de vida e de propósitos, é um lugar seguro para falar e avaliar honestamente os sentimentos, emoções e o comportamento para melhorar a qualidade de sua vida.




    Inicie a sua jornada para o crescimento pessoal e bem-estar emocional!


  




  

    A Psicologia




    O psicólogo é um louco apaixonado pelas loucuras dos outros.




    Muitas são as definições de Psicologia, dependendo da abordagem escolhida, prefiro começar pelo nascimento e história.




    Desde os tempos mais remotos, os babilônios buscavam entender o comportamento na cultura, nos sentimentos e na espiritualidade em sua singularidade. Oriunda da filosofia, tem como pai Sócrates quando recomendava “conhece-te a ti mesmo”. Psicologia, antes de tudo, é autoconhecimento. Foi se distinguindo da filosofia com o primeiro laboratório, na Alemanha. As primeiras teorias tentando explicar o comportamento humano foram: o comportamentalismo, a psicanálise e a Gestalterapia. Depois falarei sobre elas.




    Como disse, como ciência remonta a mais de duzentos anos e seu marco inicial foi com Wilhelm Wund, que abriu o primeiro laboratório experimental na Alemanha juntamente com Pinel e a medicina psiquiátrica no século XVIII. Wund procurou classificar os transtornos mentais. Em seguida, e não com menor importância, temos Freud, um neurologista que se dedicou mais especialmente a desvendar como o comportamento é decorrente dos pensamentos. Após Freud surgem uma infinidade de teorias para explicar como a mente funciona.




    Há diversas áreas de estudo, dependendo do enfoque abordado: psicanálise, comportamentalismo, humanismo, psicodrama, Gestalt, sistêmica, analítica, existencialista, e tantas outras. Cada uma tem seus conceitos e partem de princípios diferentes para explicar as interações humanas.




    A formação de um psicólogo se dá por um curso de psicologia com a duração de 5 anos, passando por uma visão histórica geral e pelo estudo das teorias mais conhecidas e usadas. Cabe a cada estudante escolher a que mais se identifica com sua maneira de entender o comportamento, a sua visão de homem e de mundo, dedicando-se a mais dois anos e meio de especialização, para então dedicar-se à profissão que abarca ainda diversas áreas de atuação como clínica, hospitalar, esportes, jurídica, organizacional e outras.




    A psicologia clínica se dá individualmente, com a família ou em grupos; escolar - quando trabalhar em escolas -, orientando as relações entre os professores e entre estes e os alunos e funcionários (diferente de terapia individual, visa o bom desempenho das funções na escola, o que não significa que eventualmente possa dar atenção individual a este ou aquele). Atuação semelhante será desenvolvida em empresas se for o caso de organizacional, incluindo Relações Públicas.




    A psicologia trata de entender os sentimentos e causas do sofrimento, como resolver traumas, questões aflitivas e como acontecem as interrelações e intrarrelações. Cada pessoa é única e singular na maneira como desenvolve suas relações, como se percebe e sente seus sofrimentos, resultado de suas vivências. Uma coisa que aprendi no meu trabalho na clínica foi de que o foco primeiro sempre deve ser o sofrimento, a intensidade que a pessoa manifesta e não a causa de seu sofrimento, pois o que para uma pessoa de classe média pode ser um sofrimento intenso pode não ser para uma pessoa pobre. Vi que o sofrimento de uma mãe cujo filho foi reprovado no vestibular pode ser mais intenso do que o de outra que foi estuprada pelo pai durante anos. Não é a causa que levamos em conta, mas o quanto a pessoa sofre é que revela a necessidade de ajuda, a maneira e técnicas que vamos usar. Estranho quando vejo comerciais oferecendo, psicólogos promovendo protocolos de sessões de terapia, eu acredito que não se pode colocar a experiência de um para comparar com outro. A dor é singular a cada um e é a pessoa que sofre a única que devemos olhar, acolher e a sua dor vai nos dizer como tratar. Não há enquadre possível. No decorrer da vida nos deparamos com ocasiões de morte de amigos, afetos, morte de expectativas, de sonhos e sentimos o desamparo. Buscamos a salvação e colocamos em Deus nossa fé, seja qual for nossa religião, cristãos, muçulmanos ou budistas. A psicologia oferece o amparo, o cuidado, a compreensão e o olhar com fé num amanhã com mais esperança.




    Steven Pinker no seu livro, “Como funciona a mente humana” nos fala do medo, medo da morte. Todos os nossos medos convergem para um único medo que é o medo de morrer. Assim, psicologia e filosofia têm muito em comum porque tratam da vida, para que e como vivemos. Em que consiste a nossa busca, quais são os nossos desejos, frustrações e medos.




    Existem técnicas que auxiliam a entender as causas e a intensidade de sentimentos aflitivos que nos levam ao remorso e ao arrependimento, tanto as que se referem a vivências passadas como expectativas de futuro. É bem interessante pensar que não vale a pena perdermos as alegrias do presente remoendo passado. Volto a lembrar que ainda fazem parte da nossa cultura estes dois grandes males, a nostalgia do passado e a preocupação com o futuro. Aquele permanece no passado, já foi, está prisioneiro e incapaz de agir no presente, a nostalgia do paraíso perdido, as alegrias da infância, os sonhos da adolescência... é preciso se libertar deste peso como diz Marco Aurélio no livro das Meditações: “Basta abandonar todo o passado e confiar o futuro à providência e agir no presente para a piedade e justiça. Não sonhe com coisas que dolorosamente aconteceram, mas lembre-se que não é nem o passado e nem o futuro que pesa obre ti”. O estoicismo ensina ainda mais: “esperar menos e amar mais”. Podemos ainda refletir como no budismo tibetano: “A esperança é contrariamente ao lugar comum segundo o qual não se poderia viver sem esperança, a maior das adversidades, porque ela é anunciada por natureza”. Vivemos na dimensão do projeto correndo atrás de objetos postos no futuro mais ou menos distante esperando que nossa felicidade seja o correlato da realização dos fins medíocres ou grandiosos que estabelecemos. Assim que alcançamos o objeto proposto, temos a experiência e já a decepção. Eis aí o célebre provérbio budista “é preciso aprender a viver como se o instante mais importante da vida fosse o agora, neste momento e que as pessoas que mais contam são as que estão com você”. Não significa a voracidade pelo momento presente, nem a falta de responsabilidade para com as ações, mas aliviar a expectativa que colocamos sobre nossos ombros, com perdão pelo passado e com o empenho de ver para adiante com mais esperança.




    Outro exercício de sabedoria nos ensina que, se você for à praia (pode ser um jardim botânico, o quintal de sua casa, a sala de seu apartamento...) vá para usufruir as ondas, as conversas, os amigos, não vá para modificar nada, não pensa em melhorar nada, apenas estar lá. É a reconciliação com o presente tal como é, sem remorsos, sem cobranças excessivas, proporcionando momentos de graça, de prazer e de relaxamento. Significa aproveitar o presente que é de presente, tal uma taça de cristal que, se a deixarmos cair, quebrar-se-á irrecuperavelmente, como o abraço do amigo, a massagem do terapeuta, a canção do violeiro... Abandone-se, pois não é para sempre, aproveite o momento. Termino esta reflexão citando um fragmento de Pascal (323):




    O que é o eu?




    “Um homem se põe a janela para ver os passantes. Se eu estiver passando posso dizer que ele está ali para me ver? Não. Pois ele não pensa em mim. Aquele que ama uma mulher pela sua beleza, a ama? Não. Pois a varíola que marcará aquela beleza sem matar a pessoa, fará com que não a ame mais. Se me amam por meu juízo ou por minha memória, amam a mim? Não. Pois posso perder o juízo ou a memória, sem deixar de ser eu. Onde está, pois esse eu que não se encontra em meu corpo e nem na minha alma? E como amar o corpo ou a alma se estas qualidades não fazem o eu, já que são perecíveis? Amariam a uma alma abstratamente. Portanto, nunca se ama uma pessoa, mas se ama a qualidade. Penso que para amarmos não precisamos de qualidades abstratas, mas amar singularidades que distingam, que tornam diferente dos outros, que o tornam único. Poderíamos dizer que amamos porque ele é ele e não porque é belo, é bom, é forte ou é educado, Ele se constitui por suas experiências e se modifica a cada momento, às vezes educado, forte e belo, outras vezes nem tanto. Este processo é um tornar-se, isto sou eu.”




    Outra lição do budismo que admiro é a de que não devemos nos apegar a alguém ou a algo. Somos mortais, objetos são perecíveis. Não nos apegamos por sermos indiferentes, mas por precaução, para não sofrermos com a perda, já que a vida é uma mudança, um processo de vir a ser e não ser mais. O cristão chora pela perda. Cristo chora a morte de Lázaro porque experimenta a separação, o luto, ele sabe que vai encontrá-lo em outra vida ou nesta ainda porque o ressuscita, porque o amor é mais forte. Eis aí duas doutrinas, o budismo que prega o desapego para evitar o luto e o cristianismo que chora por sentir o luto. Se o cristão chora esperando o reencontro, é sinal de que não podemos viver sozinhos, pois o outro é muito importante e sentir saudades é parte do processo. Tudo é movimento, tudo muda e o meu sofrimento adquire novos contornos, a partir dos quais passa a ser reavaliado. Nada é perene e a esperança guia o caminho. Nossa tarefa consiste em retirar da experiência do amor que construímos ao longo da vida - apesar das dificuldades a ele inerentes - , uma lição de sabedoria a ser guardada em silêncio, no limite, em razão da morte, da distância, da insensibilidade alheia, entre outros. Amar como adultos, sabendo da morte, sabendo que não é para sempre, não para uma satisfação mórbida, mas para amarmos aqui e agora sabendo que se viermos a perder o ser amado, saibamos que o amor não termina e que existe a saudade para lembrar e trazer a emoção para o momento presente, fazendo-o eterno.




    A Psicologia nasceu da filosofia a fim de explicar como se processa o comportamento numa época em que as emoções ou conteúdos de nosso interior não eram levados em consideração. Inicialmente com experimentos de uma ciência linear, explicava teoricamente os fenômenos em função dos elementos que os compõem e de suas variáveis constituintes. Aos poucos surgem diversas pessoas que desenvolvem estudos considerando alguns aspectos de personalidade e até outras, mais recentes, que o fazem de uma maneira holística investigando vários aspectos, como sendo todos partícipes e componentes de uma totalidade. Não se pode separar os ângulos como funções da mente sem incluir o aspecto físico, psíquico e espiritual.




    Wertheimer (1925) assinalou que a percepção tem um caráter de totalidade e que para se configurar o comportamento, o mesmo se destrói no preciso momento em que o dividimos em partes. Assim, se vamos estudar os fenômenos através de suas partes, enquanto fragmentamos, os destruímos. Tomemos o exemplo de uma linda paisagem que representa a vida no campo. Perguntamos: - O que, na paisagem, nos diz que representa a vida no campo? Olhamos as partes, a casinha simples, a lavoura, o pomar, o lago, animais domésticos. Os detalhes nos mostram o todo e sempre temos que considerar elementos ou partes isoladas não nos levam a alguma conclusão. Ora, é a percepção que olha a paisagem e visa o que ela aparenta mostrar de forma visível. Isso significa que a percepção é responsável pelo que vemos no mundo. O sentimento do mundo é efeito da percepção. Modificando-a, estaremos mais perto de uma visão positiva e equilibrada sobre nós mesmos, os outros e o mundo.




    Considero-me gestaltista, pois foi essa abordagem que mais estudei e trabalhei, tanto na clínica privada em consultório, quanto na Universidade com grupos de idosos e professora, porém não desconsidero nenhuma outra, penso que cada teórico expos seu pensamento com pesquisa, seriedade, argumentos e provas científicas.




    Para compreender como se dá a terapia em psicologia, é o mesmo que compreender como somos, como agimos, como nos conhecemos e isso será necessário se quisermos modificar algo em nossos sentimentos ou comportamentos. O sofrimento ou angústia nos levarão a procurar ajuda.




    Freud concebia o ser humano como predeterminado pelos impulsos de vida ou de morte. Utilizava o método indutivo que tratava de dar sentido à tonalidade, partindo dos seus elementos. Generalizar o método indutivo pode mostrar uma realidade enganosa, ao menos em alguns momentos. Aos poucos, estes estudos foram se modificando para transformar-se em estudo da forma integral do indivíduo como físico e psíquico. Não se pode entender o comportamento unicamente de forma física como também ser somente psíquico. Não mutilemos a criatura. O indivíduo deve ser considerado como uma unidade em uma contínua inter-relação com o ambiente. Para tanto, indivíduo e ambiente são campos em relação indissociável. Quando a relação com o outro, consigo e com o meio ambiente é harmônica, exprime uma relação adequada. A forma inadequada do comportamento em relação ao ambiente e até ante si mesmo, ao contrário, se considera patológica. A conduta patológica depende da capacidade do indivíduo de comportar-se de maneira inconveniente para satisfazer suas necessidades. A patologia é a expressão dessa inadequação de forma radical, gerando desconforto, angústia e sofrimento. A patologia se caracteriza como um estado de desordem que retira do indivíduo a possibilidade de sentir-se bem. Assim, uma pessoa que se sente mal diante de si mesma ou que se contrapõe ao ambiente – percebendo-o como hostil - é levada a atuar de forma a empregar mecanismos de defesa e estímulos negativos. Este posicionamento é fonte de angústia. Esse sentimento vai aumentando à medida que desvirtua os pensamentos tornando-se cada vez mais forte a ponto de perturbar a pessoa, interferindo em todas suas atitudes até conseguir confundi-la por inteiro, por isso a ajuda do terapeuta é necessária. Podemos dizer que a pessoa angustiada possui uma forma inadequada de convívio e atinge os demais mesmo quando troca de ambiente porque leva consigo seus sentimentos.




    Às vezes ouvimos conselhos de amigos que nos sugerem trocar de lugar, ir morar em outra cidade e começar vida nova. Respondemos: nada adiantará, pois, a angústia que está dentro de você irá junto e continuará até você resolvê-la. Significa que, se considerarmos apenas o ambiente, não teremos sucesso. O mal estar continuará e tudo parece conspirar contra, é que trocamos a figura pelo fundo. Conforme a teoria da Gestalt, quando olhamos algo, no exemplo da paisagem da vida no campo, essa é a figura, os detalhes são o fundo que talvez nos indiquem outra coisa que não paisagem de campo, por exemplo, algum caminhão, objetos de decoração, etc. Quando no consultório, o cliente vê apenas um detalhe de sua vida, numa espécie de fixação rígida, podemos perceber que a realidade não está sendo processada de forma correta, pois os problemas que encontra diante de si o fazem fugir da totalidade e ver o mundo de forma segregada. Temos que pensar que o tempo se acelera com os anos e que houve uma fase em nossa vida em que medimos o tempo de modo diferente, uma hora podia representar um dia, um dia era um mês. A ausência de certas coisas que nos eram prazerosas, nos davam segurança, produz sequências próprias de desespero, de tristeza, de ansiedade para abrigar sentimentos aumentados e indizíveis. Não sou psicanalista e nem pretendo me estender, digo, porém que eventos acontecidos na infância, lembrados por fragmentos deixam cicatrizes na alma. A medida que crescemos perdemos no caminho, muitas coisas, obrigatoriamente, ganhamos outras. Então porque sofremos tanto com as perdas e não nos alegramos do mesmo jeito com os ganhos.




    O mundo não está mais o mesmo, mas ele está a nos ensinar a cada momento. Chegou uma nova tecnologia e o mundo continua aí, as pessoas se ocupam e coisas, outras coisas. As pessoas não tem mais tempo, não para as mesmas coisas como conversar em família durante as refeições. O trabalho não é mais o mesmo, nem vem mais em primeiro lugar, temos internet, amigos virtuais, jogos virtuais, cadê aquele futebolzinho? Alguns teimosos ainda insistem nisso, graças a Deus. Os passeios, a visita a parentes, só pelas redes sociais e percebemos que estamos sozinhos, mais tarde falaremos sobre isso.




    As nossas lembranças são fragmentadas, precisamos do todo. A busca por conexão, as lembranças que nos tornam completos, Há momentos de êxtase, fugazes quase sempre, que nos trazem paz, conforto, é quando não pensamos especificamente em nada, apenas nos deixamos ser o eu. Viver fantasias da infância pode tornar-nos neuróticos. A força que está por trás do movimento de fragmentar-se leva ao desespero.




    A função do terapeuta, no caso, será verificar como seu cliente faz para desviar sua atenção para algum elemento de fundo e negar a realidade. Procura-se a homeostase, o equilíbrio entre o ambiente e a organização que a pessoa faz para manter-se em harmonia, repetindo que o ambiente é considerado como espaço físico que nos rodeia incluindo as pessoas ou grupos com os quais nos relacionamos, perto ou longe, físico ou virtual, tudo o que faz parte do que usamos para suprir as necessidades psicológicas ou físicas.




    Psicologia, portanto, apresenta-se como uma filosofia existencial “a arte de viver bem”. Uma forma ideal de viver a vida dando ênfase à tomada de consciência das experiências de forma a reabilitar a percepção emocional e corporal, sobretudo porque coibimos muitas emoções, mesmo adequadas, de raiva, tristeza, choro, ternura ou carinho. O melhor seria desenvolver uma educação baseada na espontaneidade onde se possa expressar os sentimentos, desde que não agressivos, intelectualmente adequados e verdadeiros permitindo a catarse imediata.




    Pensando em Sartre, filósofo francês do século passado, me permito reproduzir: “nós somos responsáveis pelo que fazemos com o que fizeram de nós”. Significa que, pela liberdade de fazer nossas escolhas, assumimos a responsabilidade por nossos atos sem jogar a culpa sobre os pais, sobre a escola, a sociedade ou o que for, pois mesmo quando não é permitido expressar emoções que socialmente devemos controlar, é bom pensarmos sobre isso e encontrar uma maneira de conversar com alguém. Emoções contidas geram mal estar e uma continuidade de sentimentos negativos.




    A psicologia nos ensina a navegar no sentido da corrente, viver um dia de cada vez, completando e procurando dar coerência aos acontecimentos. “Não detenha o rio, ele corre sozinho”. Este ditado nos diz que é preciso usufruir aquilo que nos deixa bem e compreender o que nos deixa mal, como o rio que se leva adiante sem impedir sua corrente. Não há energia capaz de conter o rio, por isso é melhor deixá-lo correr adequando-se ao seu movimento.


  




  

    A mente humana




    A mente humana é como uma xícara de chá, se está cheia se nota que é incapaz de absorver coisas novas.




    A professora perguntou para o Joãozinho: “o que é a mente”? Ele respondeu: “é uma caixa onde se fabrica pensamento”. Quase certo. É uma fábrica de comportamentos. Sede de pensamentos e sentimentos e que determinam comportamentos.
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