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			Não apenas os outros, mas nós mesmos somos o “objeto” de nossos sentimentos e atitudes; as atitudes em relação aos outros e a nós mesmos, longe de serem contraditórias, são basicamente conjuntivas.


			Erich Fromm


			



			A melhor coisa neste mundo é 
saber estar consigo mesmo.


			Michel de Montaigne


			



			Conhecer os outros é sabedoria, 
conhecer a si mesmo é iluminação.


			Lao-Tsé


			



			Cada coisa se esforça, na medida do possível, 
em perseverar em seu ser.


			Spinoza


		


	

		


		

			Introdução


			Nosso amor-próprio é a base sobre a qual construímos nossas vidas e nosso eu, quer estejamos conscientes disso ou não. Em um mundo em que constantemente somos bombardeados por expectativas, críticas e pressões, amar a si mesmo não é um luxo, mas uma necessidade vital para vivermos de forma plena e autêntica.


			O amor-próprio é o reconhecimento e a valorização intrínseca de si mesmo baseada no entendimento profundo da dignidade pessoal e no respeito por quem se é, sem depender da aprovação externa e dos resultados obtidos. É uma atitude de apreço genuíno que impulsiona a nos cuidarmos e a reconhecermos o nosso valor inerente como seres humanos. Não é preciso conquistá-lo, você o tem pelo simples fato de estar vivo. O que você, sim, precisa fazer é nutri-lo e mantê-lo em forma.


			Você pode me perguntar: como assim, a autoestima não é suficiente? Minha resposta seria que, em um número considerável de casos, a autoestima por si só não basta para provocar mudanças significativas. A autoestima funciona melhor quando está assentada na base sólida do amor-próprio, pois este envolve aceitar e valorizar a si mesmo, independentemente de resultados e de comparações sociais. A autoestima é importante para a qualidade de vida e para a autovalorização. No entanto, ela é uma condição necessária, mas não suficiente, para o bem-estar.


			Quanto mais a autoestima depender do desempenho e do sucesso, maior variabilidade ela terá, e essa flutuação produzirá estresse e angústia. Você vale pelo que é, não pelo que tem ou conquista; não são os aplausos, os prêmios e os elogios que fortalecem o “eu”. É possível nos livrar dos elogios e da aprovação social? Sim, sem dúvida. Os apegos o afastam do amor-próprio, os valores e a alegria o aproximam dele.


			Acho que concordamos que você nunca condicionaria o amor que sente por uma pessoa ao desempenho ou às habilidades dela. Se isso for verdade, as perguntas que norteiam este livro são: por que isso não se aplica a você? Você não merece? Você se odeia, se menospreza? Você não se sente querido? Você não se gosta ou não se aceita?


			O amor-próprio é uma estrutura mental mais ampla, que inclui a autoestima, mas quando ambos se reforçam mutuamente tornam-se uma força imparável. Você consegue se imaginar lutando por seus ideais e aspirações sem colocar a autoestima em jogo? O fracasso o incomodaria − a quem não incomodaria? −, mas não o levaria à depressão. Se você se conscientizar verdadeiramente de que não é valioso devido a seus sucessos ou fracassos, nem pelo que possui, mas sim por sua simples e contundente humanidade, não sentirá uma paz especial? Você é valioso por existir: não tem preço, tem valor.


			Não elimine a autoestima, trabalhe com ela nas estratégias necessárias para ir em busca de seus objetivos fundamentais, mas a mantenha sempre apoiada no amor-próprio, aconteça o que acontecer. Se você conseguir o que deseja, vai se sentir feliz e profundamente satisfeito, comemorará e gritará a plenos pulmões, mas ao mesmo tempo estará consciente de que isso não afeta o amor que você sente por si mesmo, assim como o sucesso da pessoa que você mais ama não alteraria o amor que sente por ela. Você vibraria de alegria pelo sucesso dessa pessoa, mas o amor seguiria o mesmo de sempre.


			


			A metáfora a seguir explica de forma mais concreta o que desejo transmitir sobre a relação entre o amor-próprio e a autoestima:


			A metáfora da árvore e da seiva


			Imagine que o amor-próprio é uma árvore milenar, robusta e alta. Suas raízes são profundas e espalhadas. A seiva que corre dentro dela e a mantém viva é a autoaceitação incondicional. Agora pense que cada galho representa um processo de autoestima que está ocorrendo em diferentes situações da vida (autoconceito, autoimagem, autoeficácia etc.) e que, embora antes estivessem no ar, levados pelos ventos do sucesso e do fracasso, agora estão presos à árvore porque fazem parte dela. A partir desse momento, aconteça o que acontecer, seu valor pessoal não dependerá do vento, da chuva ou do calor: seu ser será nutrido pela mesma seiva de que a natureza impregna o tronco. Você não está mais sozinho, o amor-próprio o acolhe. Abrace a si mesmo, e a árvore logo florescerá e dará frutos.


			



			Este livro não pretende ser um manual, mas uma jornada rumo ao autoconhecimento, à aceitação e ao autocuidado psicológico, com tudo o que isso implica. Os sete pilares do amor-próprio que exploramos nestas páginas representam uma abordagem holística para construir um relacionamento profundo e amoroso consigo mesmo. Esses princípios guiaram minha carreira como psicólogo clínico por mais de trinta anos, durante os quais tive o privilégio de acompanhar inúmeros pacientes no processo de transformação das suas vidas por meio do amor-próprio e, por que não, da minha própria vida também.


			


			Aqui você encontrará uma combinação de conceitos, reflexões, relatos de casos e exercícios que lhe permitirão não apenas compreender cada pilar, mas também colocá-los em prática e integrá-los à sua vida diária. Desde aprender a tratar o outro com gentileza e celebrar nossa existência até compreender o poder de estabelecer limites saudáveis e reafirmar sua dignidade pessoal. Cada capítulo lhe dará as ferramentas para abraçar sua singularidade e sentir mais autoconfiança e entusiasmo pela vida. E também algo que você talvez possa ter perdido ao longo do caminho: você confiará plenamente em si mesmo.


			Guarde isto na memória como um mantra: você é mais do que pensa, mais do que uma máquina, mais do que uma lembrança, mais do que uma história, você é a vida em constante evolução: tem dignidade e uma identidade que o define.


			Você é um sistema aberto que se autoadministra, se atualiza e se reinventa constantemente. É uma espécie de milagre da natureza em que assume a responsabilidade básica. É por isso que a frase que nos chega da Antiguidade e diz: “Responsabilize-se por si mesmo”, é uma tentativa de reafirmar a sua condição humana. 


			Você não deve ter medo da sua individualidade: embora ela o aproxime de si mesmo, ela não o afasta dos outros. O amor-próprio não é incompatível com o sentimento de empatia e compaixão pelos outros. O que ama em si mesma a pessoa que afirma ter amor-próprio? A sua humanidade. Quando encararmos a nossa singularidade como uma virtude, só então encontraremos paz.


			Este livro fala sobre sete princípios que, se forem corretamente identificados e colocados em prática, criarão a aceitação incondicional de quem você é. Você se sentirá orgulhoso de tudo o que tentou fazer com sua vida e sua alma, mesmo que nem sempre tenha vencido. Montaigne considerava o amor-próprio como a capacidade de conhecer e aceitar a si mesmo, reconhecendo as próprias limitações e pontos fortes. Você faz isso? Você se aceita com sua vulnerabilidade e infalibilidade a reboque? Não somos perfeitos, felizmente, ou será que em sua mente inconsciente você tem essa ambição absurda? Porque, se você fosse “perfeito”, seria previsível, chato e desconectado dos “normais”, que seríamos imperfeitos da cabeça aos pés. Seria um autômato disfarçado de humano.


			Amar a si mesmo causa um grande impacto na saúde física e mental. Para dar apenas um exemplo, foi demonstrado que o amor-próprio é um fator fundamental para o bem-estar, para a qualidade das relações afetivas, para a redução da depressão e da ansiedade, para a melhoria do autocuidado e dos hábitos saudáveis e para o fortalecimento dos sistemas imunológico e cardiovascular. As pesquisas nesse campo são cada vez mais abundantes.


			Este livro é composto de sete partes, cada uma correspondendo a um pilar ou fundamento que o ajudará a percorrer o caminho e ter a incrível experiência de amar a si mesmo. Vamos dar uma olhada em cada pilar em detalhes.


			No pilar 1, “Aprenda a distinguir o que é e o que não é amor-próprio”, eu convidarei você a desafiar a pressão cultural de que o amor-próprio é somente interesseiro, egoísta e profundamente narcisista. Explicarei por que não é assim. Pesquisas mostram que amar ou valorizar a si mesmo e estabelecer limites claros leva a relacionamentos mais autênticos e significativos. O amor-próprio sempre permite que você seja mais genuíno com os outros. Não se trata de sair por aí justificando por que você se ama. O importante é que tenha isso claro, e que se alguém não entender o seu modo de vida... isso não é problema seu. Você não precisa propagar que entrou no mundo do amor-próprio, mas sim vivê-lo. É uma experiência individual e intransferível. 


			No pilar 2, “Ative a autoaceitação incondicional, o coração do amor-próprio”, o tema gira em torno de uma afirmação central: o amor-próprio é tratar a si mesmo como trataria uma pessoa que você ama. Difícil? Nem tanto. Assim como você não deixa de amar um filho ou uma filha porque ele ou ela é desajeitado, não entende bulhufas de matemática e faz birra, por que você não aplica essa aceitação incondicional a si mesmo? Aprenderemos sobre os três principais inimigos da autoaceitação incondicional: autocrítica destrutiva, perfeccionismo e comparação, e mostrarei como não se deixar levar por eles. Também falarei das diferenças entre o amor-próprio e a autoestima.


			No pilar 3, “Trate-se com gentileza e dê a si mesmo o prazer que merece”, expandirei os horizontes da autocompaixão e também tratarei do hedonismo saudável e da importância do prazer de viver. Mimar-se também é uma forma de se tratar bem, assim como celebrar sua existência ou criar seu lugar no mundo. Você se machuca por ação ou omissão. A capacidade de se confortar e diminuir seus níveis de autoexigência e enxergar o que você compartilha com a humanidade é certamente terapêutica. Mas para desenvolver o AMOR-PRÓPRIO com letras maiúsculas, como verá, é preciso muitas coisas mais. 


			O pilar 4 é “Defenda seu amor-próprio e aprenda a estabelecer limites”. Estabelecer limites? É claro! Você precisa se proteger de qualquer coisa que vá contra o seu autorrespeito, sua autoafirmação e sua autonomia. O amor-próprio significa não ceder quando se trata de princípios e defendê-los exatamente porque eu me amo. Tratar bem a si mesmo é estabelecer precedentes sobre o que você não pretende negociar. Se tiver clareza sobre isso, será emocionalmente poderoso. Aqui trataremos da questão da coragem e da covardia.


			No pilar 5, “Liberte o amor-próprio dos apegos e conecte-o aos seus valores”, discutirei a maneira como o apego idiotiza e corrompe. Aqui você aprenderá a reconhecê-lo e a lidar com ele. Também entenderá como os valores determinam o seu norte. Se você os negligenciar, não terá direção e andará em círculos como um cachorro correndo atrás do próprio rabo. Neste pilar, tentaremos descobrir o que é realmente importante para você.


			O pilar 6 é “Mude sua narrativa e reescreva uma história pessoal que fortaleça o amor-próprio”. Não somos apenas escravos da nossa memória e da narrativa que a acompanha, mas também somos os criadores desse conteúdo. Não se trata de mudar sua história e criar uma ficção que alimente o autoengano. Você aprenderá a olhar para a sua história pessoal com outros olhos, a renovar a sua percepção sobre ela. Poderá equilibrar a história do seu “eu”, limpá-la, revisá-la e reescrevê-la.


			O pilar 7 é “Amor-próprio em ação: volte-se para o mundo e viva intensamente”. Aqui veremos como o amor-próprio floresce quando somos capazes de abraçar nossas experiências de vida, tanto as positivas quanto as negativas. O que permite que você desenvolva um amor-próprio mais completo e resiliente é mergulhar nas complexidades da existência e enfrentar as adversidades. Mergulhe de cabeça. Nossas experiências são definitivamente o combustível para o crescimento pessoal. É preciso deixar de lado a positividade tóxica, lidar com o negativo e encarar o sofrimento. Somente assim você poderá construir um verdadeiro autoconhecimento e uma percepção positiva de si mesmo.


			


			Bem-vindo, então, a esta jornada na qual espero que você resgate seu amor-próprio de todo esse peso das crenças irracionais e limitantes. Mesmo que esteja sob um monte de bobagens, como você verá, o amor-próprio nunca morre porque nasceu com você e segue com você. É o núcleo duro da sua sobrevivência emocional. Aprender a amar a si mesmo significa permitir que a felicidade entre em sua vida sem restrições.


			Deixo com vocês este pensamento do mestre Thich Nhat Hanh, no livro A arte de viver, no qual ele aborda a questão da aceitação incondicional e aponta como expressar a verdadeira essência de cada um (o que realmente somos, sem desculpas ou fugas): “Ser belo significa ser você mesmo. Não é necessário ser aceito pelos outros. Você precisa aceitar a si mesmo”.


		


	

		

		


	

		

			


			Pilar 1: Aprenda a distinguir o que é e o que não é amor-próprio


			Muitas vezes nos envergonhamos de amar a nós mesmos, como se fosse um ato de egocentrismo. Ficamos confusos porque não sabemos receber e abraçar o amor-próprio com a alegria e a tranquilidade merecida. Ninguém nos ensinou. Sabemos que é algo bom, mas também nos parece perigoso.


			Ao colocá-lo de lado, ao não o incluir em suas necessidades básicas, você enfraquece a si mesmo. É como se o amor-próprio pesasse em nós; não o entendemos ou pensamos que não somos merecedores. Inclusive, algumas pessoas consideram o amor-próprio como algo obsceno e extravagante.


			Sinto muito, pois quer você goste ou não, faça o que fizer, a sua existência como ser humano sempre o empurrará a ativar a capacidade de se amar. Não da forma básica como fazem os animais, mas muito mais profundamente e além da mera sobrevivência física. Nos humanos, amar a si mesmo é entrar em um mundo de autoconhecimento, autocuidado emocional, dignidade e valores. A mente nos leva ali repetidamente, a uma estrutura primordial do amor-próprio, e às vezes não somos capazes de entrar em contato com ele.


			Um paciente me dizia: “Entendo o que está propondo, mas não é demais? Não seria melhor apenas ter uma boa autoestima?”. Não tenha medo da palavra autoamor, porque quando você o aplicar, irá se tratar bem, defenderá a sua humanidade e aprenderá a estar junto a você com autocompaixão e aceitação. No seu íntimo, poderá estar consigo mesmo sem que ninguém lhe diga até que ponto pode se amar e intensificar os seus sonhos. O critério é seu, é seu direito e é o que afirma a sua dignidade.


			Proponho que tente se aproximar do amor-próprio sem medo ou culpa. Talvez tenha perdido o rumo e não saiba como chegar a si mesmo. A cultura não o ajuda e o que você aprendeu parece insuficiente ou errado. O primeiro passo para construir o amor-próprio é tomar consciência do que se trata e colocar de lado as crenças irracionais que o atrapalham. Afinal, não é algo que você ganhou? Aceitar incondicionalmente quem você é constitui um ato de humanidade, de profundo compromisso com o seu bem-estar e qualidade de vida. Limpe o caminho dos mal-entendidos e elimine os mitos que o impedem de aproveitar do amor-próprio plenamente. 


			Iniciando o caminho até si mesmo


			O amor-próprio não é algo que você precisa conquistar, ele lhe pertence pelo simples fato de estar vivo e ser humano. Como veremos no pilar 2, o modelo apresentado aqui não exclui a autoestima, mas a integra, aperfeiçoa e vai além dela.


			O amor-próprio é uma função inata que está enraizada em você desde o nascimento, ligada à sua animalidade mais profunda e aos instintos mais primários. Em sua origem, quando você nasce, o amor-próprio é pura autopreservação biológica, que o leva a buscar segurança, bem-estar e satisfação nas emoções básicas.


			A partir daí, esse impulso pela vida continuará a estimulá-lo, insistindo obsessivamente para que você persevere em seu ser, como disse o filósofo Spinoza, no que você é em essência, e que lute para progredir como pessoa. A dupla vida/amor-próprio tem uma dinâmica excepcional: enquanto a primeira insiste para que você não deixe de existir, o amor por si mesmo o acompanha e o ajuda a viver bem e com dignidade. É um processo que nunca termina, um horizonte para o qual você aponta.


			É importante ressaltar que, mesmo quando estiver enfraquecido, preso a um monte de paradigmas limitantes e a uma história negativa que você insiste em repetir, o amor-próprio não desaparece porque é evolução em estado puro e constante. A sua potencialidade segue viva e progredindo, ainda que às vezes pareça retroceder.


			Mesmo quando tiver perdido a esperança e sentir que não há ninguém para ajudá-lo, seja na pior depressão, na solidão mais sombria ou em qualquer ataque de ansiedade, ele estará lá para ser reativado. Ao construí-lo e nutri-lo, você constrói a si mesmo. Quando você se amar de verdade, ouvirá uma voz interior que o encarará com afeto, e dirá “não” com ternura, sem autoindulgência, consolos ou mentiras. Essa voz o lembrará, ainda que você queira negá-la, o que há de bom em você e as suas virtudes. O amor-próprio tem um objetivo: construir a aceitação incondicional de si mesmo, passo a passo, sem desanimar.


			Ao se ocupar e se preocupar consigo mesmo, ou seja, ao colocar o autocuidado psicológico e físico em ação, você alimenta e mantém viva a autoestima. A máxima é: “Cuide-se, já está na hora de fazer isso!”. Seu ser precisa de você e o ama, ele não pode viver sem você, mesmo que às vezes vocês discutam.


			Mas preste atenção: não se trata de cuidar de si apenas por algum tempo, quando se lembra ou quando chega em casa cansado do trabalho. Você precisa viver de acordo com essa máxima a todo momento e sem descanso. Se você tem um filho pequeno a quem ama, mesmo que esteja no escritório ou em uma reunião, você o carrega dentro de si, estará com ele, ainda que não esteja lá. O fisiologista russo Ivan Pavlov descobriu que as mães, mesmo quando estão dormindo, permanecem alertas e podem responder rapidamente aos movimentos ou aos sons de seus bebês. Ele chamou esse comportamento de reflexo de orientação materna.


			Pense em seu amor-próprio como se fosse uma bela planta em sua varanda. Você precisa cuidar dela, conversar com ela, mimá-la, regá-la, podá-la, colocá-la ou tirá-la do sol, enfim, precisa cuidar dela simplesmente porque a ama, e ela já faz parte de sua existência. Você jamais a estragaria, jamais a deixaria se queimar ou se contaminar. E o melhor de tudo é que cuidar dela não é uma obrigação que exige sacrifício: é um prazer estar com ela e vê-la crescer. Um dia ela poderá lhe dar sombra ou frutos, mas isso não é o seu interesse. Você sente e ponto final.


			Quando você se distrai de si mesmo por muito tempo, seu corpo fala e o afasta da humanidade: “O que você está fazendo? Você está cuidando cada vez menos de si mesmo, e estou cansado de consertar a sua falta de cuidado!”. De acordo com a terapia de aceitação e compromisso, prestamos atenção em nós mesmos somente em cinco por cento do tempo. No restante, somos atores em um filme que não é nosso, do tipo a que assistimos em um cinema ou na Netflix. Um filme de zumbis.


			


			O filósofo Montaigne escreveu em seus Ensaios: “Todos olham para fora, eu quero olhar para dentro”. A verdadeira revolução pessoal consiste em dar uma guinada de noventa graus em seu olhar, a partir da qual, além de ver o que está acontecendo no mundo, você investiga o que está acontecendo dentro de você, onde está configurado o seu verdadeiro “eu”. O segredo? Que também dirija sua atenção para si mesmo, de modo que haja tanto observação quanto auto-observação. Você quer que seu amor-próprio dê chutes como um lutador de karatê do 5o Dan, para se defender e defender você? Que se identifique com a sua dignidade e autorrespeito? Então aprenda a ser um investigador da sua própria existência. Seja curioso por dentro e por fora. Sentindo ou pensando. Como quiser, mas faça isso.


			Não tenha medo da razão; você é humano porque pode pensar sobre o que pensa. Isso se chama autoconhecimento. Aqueles que, seguindo a moda anticognitiva, dizem que não se deve acreditar nos pensamentos, precisam esclarecer: não acredite em pensamentos que estão errados. Uma coisa é obedecer e se fundir cegamente com eles, e outra é negar a capacidade humana de raciocínio. Gregório de Nice, teólogo e bispo do século IV, que não era um grande amigo do amor-próprio, disse algo que vale a pena retomar para aqueles que desejam, segundo ele, encontrar Deus: “Devemos cuidar de nós mesmos, acender a lâmpada da razão e procurar em cada canto da alma”.


			Amar a si mesmo é não se resignar a nenhum sofrimento desnecessário e a nenhuma forma de autopunição que lhe foi ensinada. Apenas alguns aprendizados o ajudam a viver melhor, e o principal deles é adquirido por meio de suas próprias experiências. Toda vez que você é o que quer ser (se isso não for prejudicial a você ou a outra pessoa) e não o que lhe dizem para ser, a sua mente comemora porque as suas energias se alinham e o aproximam de si mesmo, da felicidade da paz de abraçar a sua singularidade.


			Um caso pessoal


			Há alguns anos, fui diagnosticado com uma doença autoimune que afetou meus rins: a doença de Berger. Passei vários dias no hospital e, felizmente, saí bem. No entanto, os exames de acompanhamento oscilaram, o que me impediu de entrar em remissão. Senti que estava andando na corda bamba. Então, decidi conversar com um amigo médico que trabalhava com casos terminais. Uma pessoa muito especial em quem eu confiava. Quando nos encontramos e depois de me sondar com métodos pouco ortodoxos, ele disse: “Venha, sente-se aqui”. Em seguida, em um tom de voz gentil, ele me disse: “Há duas pessoas vivendo em você: uma é um produto do aprendizado social, é convencional, muito ligada a regras, pensa muito antes de agir e esconde suas emoções. A outra é um produto de seus genes napolitanos e de sua infância, uma pessoa irreverente, espontânea e muito expressiva. Ela é mais ousada do que a outra. Enquanto a pessoa que manda e dirige a sua vida for a primeira, você passará pela vida com o freio de mão puxado, reprimirá o que é, e isso afetará a sua saúde. Se o napolitano assumir o controle e você começar a ser autêntico e assertivo, tudo ficará melhor. Se misturar os dois, será um desastre”. Não hesitei nem por um momento, suas palavras me tocaram em cheio. Era assim. Senti uma sensação de liberdade e alegria total. Naquele momento, tive a estranha percepção de que meu amor-próprio se levantou e me disse: “Olá, amigo, senti sua falta”. Não sei para onde foi o sujeito hipercontrolado, eu o tirei de lá em um instante. Quando você entende, com todo o seu ser, que algo afeta o seu bem-estar, você o deixa ir, ou cai fora. Acabou.


			Aprendi com essa experiência que é preciso estar confortável internamente, que sua essência deve se mover como quiser e que a paz vem quando há coerência existencial. Você não pode acelerar e desacelerar ao mesmo tempo. Há contradições que não o deixam respirar até que as resolva. Se você não se sente confortável com quem é ou com o papel que está desempenhando (aquele possivelmente atribuído a você por sua família ou pela sociedade), ouça seus valores mais profundos e mude. Todos nós podemos fazer isso.


			A conclusão foi que, quando me sinto obrigado ou pressionado a realizar alguma atividade que vai contra o que me define, desde o básico, tudo fica desorganizado. É como se eu estivesse me traindo. Não se trata de rigidez, pois aceito fazer coisas que não me agradam, mas de ser sensível aos meus princípios, ao que realmente importa para mim. Por exemplo: quando digo “sim” querendo dizer “não” em algum aspecto que considero vital, algo se agita dentro de mim. Algo se inflama no fundo do meu estômago. Uma reação semelhante ocorre quando tenho de escrever um livro que não me convence, dar uma palestra que não me motiva, fazer horas extras quando não quero, ir ao aniversário de alguém de quem não gosto, ficar calado quando vejo que estão me plagiando, prestar reverência a uma pessoa aleatória porque ela representa uma instituição qualquer, abraçar alguém que não quero abraçar e assim por diante. Quando faço coisas que vão contra as minhas convicções mais profundas, além da queimação no estômago, minha lombar dói e o amor-próprio me repreende. Enquanto o napolitano apoiava firmemente o que as minhas células e meus ossos não queriam fazer, o outro, querendo ficar bem com Deus e o diabo, sempre dizia sim.


			Você esconde as suas virtudes para ser aceito pelos outros?


			Se você tiver um amor-próprio bem estabelecido e fortalecido, algumas pessoas podem olhá-lo com receio. Por exemplo, seus colegas de classe ou de trabalho podem começar a pensar em você como um “pedante” e deixá-lo de lado. Então você fica desorientado, indignado e praguejando. Até quer se vingar deles e fazê-los sofrer. Eu lhe pergunto: qual é o problema? É impossível agradar a todos, não é mesmo? Ou você sofre de uma necessidade de aprovação? Não estou defendendo o pedantismo, mas o direito de desfrutar de suas virtudes pessoais como bem entender, e isso requer independência emocional. Passar despercebido em todos os lugares que frequenta não é a solução. Seu “eu” sofre quando você o discrimina. Como diabos vai conseguir a aceitação incondicional de sua essência se passa o tempo todo se escondendo para que não saibam como você é, o que pensa ou o que sente?


			Se boa parte da sociedade não aceita o amor-próprio como um valor, então o que eles querem que façamos? Que joguemos pela janela o melhor e mais potente antídoto contra a depressão e outras doenças mentais? Por mais absurdo que pareça, o autossacrifício às vezes é mais valorizado do que o autocuidado, a mesquinharia é mais valorizada do que o autorreforço e a culpa é mais valorizada do que a autopiedade.


			Você não precisa cair nessa armadilha. De forma alguma se rebaixe e peça desculpas por ter orgulho de quem você é e confiança em suas capacidades. É um direito inalienável. Na sociedade do recato, a falsa modéstia, que é uma mentira, é preferida à honestidade de reconhecer as suas boas características. Uma amiga minha anda por aí com seu lindo e longo cabelo preto-azeviche. Quando alguém diz: “Que cabelo lindo!”, ela balança a cabeça para trás, sorri e diz: “Você acha? Não é nada demais”. Mentira. Ela ama, tem fascinação e orgulho do cabelo, e seu ego fica obviamente inflado quando lhe dizem isso. Se ela respondesse: “Sim, é muito bonito, não é? Obrigada pelo elogio”, qual seria o problema? Arrogância? Petulância? Claro que não.


			Confesse a si mesmo: já escondeu ou dissimulou suas qualidades para evitar a rejeição social, pois a maioria não suportava o fato de você ter alguma virtude extraordinária? Você já usou de falsa modéstia para ficar bem? Por favor, não se rebaixe para buscar reconhecimento ou para evitar a desaprovação. Você perceberá que estava errado quando, em um determinado dia, estiver na frente do espelho e não conseguir se olhar nos olhos. Você se sentirá envergonhado por ter sido um covarde.


			Alguma vez, alguém lhe ensinou como alcançar um bom amor-próprio?


			Você é um órfão do amor-próprio? Bem, eu já fui, assim como a maioria dos meus amigos e familiares. O absurdo é óbvio: já que se amar é tão importante para a saúde mental, para a convivência e o desenvolvimento de nosso potencial, por que não educamos nossos filhos para o amor-próprio? E a resposta, infelizmente, costuma ser: “Não sei...”, como se nunca tivéssemos pensado nisso.


			


			Quando falamos de amor-próprio, quase automaticamente impomos limites e condições a ele, como se estivéssemos lidando com material radioativo. Mesmo em jornais e revistas não científicos, quando escrevem sobre o assunto, é evidente a urgência dos redatores em inserir as palavras empatia e altruísmo para “equilibrar” o amor-próprio, caso o amor-próprio nos contagie.


			Acredita-se que “preocupar-se consigo mesmo” fará com que você se torne ensimesmado e esqueça as pessoas ao seu redor. Nossa educação evita reforçar demais o autoelogio, o orgulho, a autoestima e a autoconfiança, talvez por medo de inflar demais o ego. E o que acontece com frequência é que, para evitar o orgulho, permitimos e exaltamos a submissão e o autossacrifício, dois esquemas negativos que prejudicam o amor-próprio.


			Um dos mecanismos pelos quais essa pedagogia contra o amor-próprio é transmitida baseia-se no chamado comportamento orientado ou governado por regras. Depois de ler o texto a seguir, tente aplicar esse princípio à sua história pessoal. Usaram esse método com você?


			Vamos examinar a questão em detalhes. Quando você quer ensinar uma regra a uma criança, explica que ela não pode fazer tal coisa porque terá consequências adversas ou que, sim, ela pode executar a conduta porque será benéfica para ela. Em outras palavras, às vezes o comando é útil: “Não enfie os dedos na tomada, você vai levar um choque”, mas às vezes ele leva a um aprendizado ruim. Por exemplo, se você disser à sua filha, com todo o amor do mundo e com o tom de um psicólogo especializado: “Por que você não brinca com seu irmãozinho? Se não brincar com ele, quando crescer, ele não vai gostar de você”. Essa instrução traz consigo o veneno da ansiedade. A menina pensará: “Meu Deus, se eu não brincar com meu irmão, ele vai me odiar quando crescer”. A menina correrá para brincar com ele, não por prazer, mas por medo de perder o seu amor.


			O comportamento orientado por regras engloba os reforços e/ou os futuros estímulos desagradáveis que as crianças internalizam como se fossem verdades absolutas: bom ou ruim, certo ou errado, conveniente ou inconveniente. Elas não precisam vivenciá-las; acreditar que a regra é verdadeira já é o suficiente. Tudo vem num pacote.


			Reveja sua história pessoal, dê uma olhada em como você foi educado e quais aprendizados ainda estão presentes em sua mente. Pergunte a si mesmo sobre esses ensinamentos que ainda estão navegando em seus neurônios: quantos deles parecem valer a pena e quantos você mandaria para a lixeira, quantos têm relação com a realidade e quantos foram invenções do papai ou da mamãe? Você tinha o direito de reclamar, de mostrar sua discordância na frente de seus pais? Não estou dizendo que você deva eliminar todos eles, o que estou sugerindo é separar o joio do trigo. Acreditar com fé cega em todos eles afetaria negativamente a sua autodeterminação, mas não acreditar em nenhuma deles seria presunção. Minha proposta é: duvide. Questione-os, pois esses ensinamentos não são leis inquestionáveis. O que você deve tentar responder é: o que lhe ensinaram que não deve ser feito ainda o pressiona como se você fosse uma criança assustada? Os imperativos categóricos que foram incutidos em você, por mais imperativos e categóricos que sejam, sempre poderão ser revistos.


			Como bloquear o desenvolvimento do amor-próprio de uma criança


			Vejamos. Juan tem cinco anos e seus pais acham que ele é inútil e incapaz de quase tudo e que seu destino não é ser o mais bem-sucedido. Juan incorpora a regra até a alma e não tem dúvidas de que é assim. Porque ele pensa: “É impossível que meus pais tenham cometido um erro, eles são adultos que conhecem a vida e sabem o que é bom para mim. Eles não mentiriam para mim e, além disso, me amam”. Se a frase “Você é inútil/incompetente” for repetida constantemente, de acordo com a terapia do esquema cognitivo, de Jeffrey Young, haverá uma deterioração da autonomia da criança à medida que ela for crescendo. A frase “Eu não sou capaz” se estabelecerá em sua mente na forma de um esquema próprio, uma teoria de si mesmo, e logo funcionará como um círculo vicioso. Suponha que Juan queira aprender a andar de bicicleta de duas rodas pela primeira vez.


			



			

					Por se achar incapaz de fazer muitas coisas, ele terá medo de cometer erros ou cair quando tentar subir em sua bicicleta. Ele não será uma criança ousada e corajosa.


					A ansiedade produzida pelo pensamento antecipado “Não sou capaz de fazer isso direito” afetará negativamente a coordenação, os músculos e o equilíbrio, o que impedirá o desempenho adequado.


					Sem conseguir fazer a bicicleta andar, ele pensará: “Meus pais têm razão, sou um inútil” e confirmará seu esquema de incompetência.


					Quando o pai ou a mãe percebem o que aconteceu, eles podem reforçar a regra que promove o sentimento de insegurança: “Você não é bom nisso” ou “É que não é fácil”, o que equivale a dizer que o aprendizado é muito complexo para ele.


					A partir de então, a criança evitará se aproximar de qualquer bicicleta ou de qualquer coisa que se pareça com ela. O resultado será uma menor exploração do mundo.


			


			



			O que faria um pai bem-informado que quisesse fortalecer o amor-próprio da criança em vez de esmagá-lo? Em primeiro lugar, não o rotularia como “inútil”, que é como colocar uma placa em seu pescoço. Em relação à frustração de não conseguir pilotar a bicicleta, ele poderia dizer: “Não se preocupe, aconteceu a mesma coisa comigo na primeira vez. Aprender a andar sobre duas rodas não é tão fácil, mas você é capaz. São necessárias várias tentativas. Eu o ajudarei em suas próximas tentativas. Você é uma criança muito inteligente; se realmente tentar e persistir, com certeza aprenderá. É normal cometer erros, nós humanos não somos perfeitos”. E a cereja do bolo: um abraço e um beijo.


			Como veremos no pilar 6, toda a sua memória autobiográfica está impregnada de ordens e preceitos. Alguns são verdadeiros e outros são mentiras, alguns lhe servem e outros o prejudicam. A chave é desaprender o que não se adequa à sua vida. Deixe-o de lado, como se fosse um trapo sujo.


			Não se deixe levar por mal-entendidos: você sente culpa quando ama a si mesmo? 


			Foi-nos dito de forma parcial que o amor-próprio é sinônimo de egoísmo, narcisismo e interesse próprio excessivo. Em outras palavras, quando você se ama, será pouco mais do que um desastre adaptativo ou um predador em potencial. Essa “publicidade ruim” se deve ao fato de que as pessoas com bom amor-próprio pensam por si mesmas, cultivam a autonomia e são mais confiantes e seguras na hora de tomar decisões. Os programadores de algoritmos não devem gostar muito disso. Quando você compreender a fundo o que é e o que não é o amor-próprio verdadeiro, as más interpretações e as confusões que partem delas não o afetarão mais; não haverá obstáculos.


			O amor-próprio não é egoísmo


			Quando você se ama genuinamente, o que realmente ama é a sua humanidade, com tudo o que isso implica: virtudes e defeitos, erros e acertos, fracassos e sucessos, covardia e bravura, enfim, você ama o que tem em comum com outros seres humanos.


			Tal processo gera uma expansão desse amor-próprio para os outros, mas sem deixar você de fora da equação afetiva. Você dirá: eu amo você e eu me amo, eu me importo com você e me importo comigo, eu trato você bem e me trato bem. Por que você deveria se excluir do amor que é capaz de dar às pessoas? Por acaso você não é uma pessoa?


			Também argumentam que, se você ama a si mesmo, não pode amar os outros, pois as duas coisas são excludentes. Nada poderia estar mais longe da verdade. Uma definição de egoísmo diz: “Tendência de considerar os próprios interesses acima dos interesses dos outros, sempre buscando a própria satisfação, mesmo às custas dos outros”. Uau! Sem dúvida, desagradável! Conhece alguém assim? Eu conheço, e eles passam pela vida como vampiros emocionais procurando suas vítimas. Mas isso não tem nada a ver com o amor-próprio.


			Erich Fromm esclarece e explica o assunto:


			Não apenas os outros, mas nós mesmos somos o “objeto” de nossos sentimentos e atitudes; as atitudes em relação aos outros e a nós mesmos, longe de serem contraditórias, são basicamente conjuntivas.


			Ou seja: não são excludentes. Ao amar a humanidade em mim, eu reconheço a sua. Esse é o melhor encontro possível. O amor-próprio não toma conta de todo afeto disponível, o outro sempre estará presente porque a construção do “eu” é social em sua origem. Karl Popper disse: “Somos humanos na medida em que nos vemos em outros humanos”.


			E mais um ponto: a pessoa egoísta não ama a si mesma, ao contrário da crença popular. A pessoa com um amor-próprio saudável busca o que é melhor para ela, o que lhe faz bem e traz bem-estar. Mas as pessoas egoístas, por causa de seu comportamento utilitário e insensível, afastam os outros. Elas perdem relacionamentos constantemente e acabam bastante sós. Ninguém ama uma pessoa gananciosa e mesquinha. Se elas realmente amassem a si mesmas, evitariam esse custo social e emocional. O amor-próprio busca um equilíbrio responsável: “Você não é mais importante do que eu, eu sou tão importante quanto você”. Democracia interpessoal e não exploração.


			Na verdade, você se ama porque sente vontade ou porque sim, não precisa pedir permissão nem justificar a sua escolha: uma escolha, além do mais, tão particular que ninguém deveria interferir.


			


			Para refletir


			O Dalai Lama, em uma de suas palestras, enfatizou a importância do “egoísmo saudável” da seguinte forma: “Somos seres humanos e, por natureza, todos os seres sencientes são egoístas. Portanto, ser egoísta é válido, cuidar ao máximo de si mesmo é correto. Para as pessoas que se odeiam é impossível desenvolver compaixão pelos outros. Portanto, amar a si mesmo é a base sólida, a semente que se espalhará até os outros − isso é compaixão. Portanto, somos egoístas, mas devemos ser egoístas sábios em vez de sermos egoístas de forma absurda. Uma mente muito intolerante, muito limitada, muito extremista e míope é autodestrutiva. Isso ocorre com frequência. Se realmente nos amamos, seria bom usar nossa inteligência da maneira correta: aproveitando ao máximo o nosso próprio bem-estar!”.


			Outros budistas abordam o tema do amor-próprio altruísta de forma direta e muito bem fundamentada, como o lama Rinchen Gyaltsen, que fala da autoestima, e a venerável monja budista Dapel, sobre o amor incondicional pelos outros e por si mesmo.


			O amor-próprio não é narcisismo


			Talvez porque aqueles que escrevem sobre a pós-modernidade hoje nem sempre sejam psicólogos ou psiquiatras, o termo narciso tem sido usado com frequência de forma leviana e, na maioria das vezes, recorre-se mais ao mito do que à psicologia clínica − o que não é ruim, se formos capazes de diferenciar os níveis de análise. Bem, as disciplinas da área da saúde descrevem o narcisismo como uma patologia e um transtorno de personalidade. É uma doença mental que tem consequências negativas para o doente e para as pessoas próximas a ele. Algumas pessoas não desenvolvem um transtorno de personalidade, apenas “traços” de narcisismo, o que também pode ser muito preocupante.


			O transtorno narcisista tem as seguintes características (aplique isso às pessoas que você conhece e a si mesmo): um esquema de grandiosidade (eles acreditam que são especiais, únicos e superiores aos outros) e três egos entrelaçados: egocentrismo (tudo gira em torno de mim), egolatria (culto ou adoração excessiva de si mesmo) e egoísmo (tudo para mim e se danem todos os outros). O narcisista não deseja tanto ter amigos ou amores, ele quer fãs. Seu calcanhar de Aquiles é a desaprovação social. Quando a rejeição dos outros se manifesta, eles ficam deprimidos e pedem ajuda profissional (se estiver interessado sobre esse tópico, recomendo meu livro Amores de alto risco).1


			Como é possível pensar que amar a si mesmo seja um distúrbio de personalidade ou se assemelhe a isso? Amor-próprio e narcisismo não são equiparáveis. O amor-próprio não implica idolatrar o seu “eu” ou sentir que você é o centro do universo e, se for assim, você não se ama: o que está fazendo é adorar ou venerar a si mesmo.


			


			Para refletir 


			E para ficar mais tranquilo, faça sua a seguinte premissa: não se torna um narcisista quem quer, mas quem pode. Isso significa que se você acordar um dia e decidir ser um narcisista, não se tornará um só por vontade. Não importa o quanto você queira de todo o coração e o universo queira ajudá-lo, você não pode ser um narcisista se não reunir os requisitos para isso. Certo? Não é possível passar do amor-próprio para o narcisismo só porque sim. Como eu disse, a pessoa com amor-próprio ama a sua humanidade e a humanidade dos outros, ao passo que um egoísta não quer fazer isso, e um narcisista puro-sangue não consegue.


			O amor-próprio não é interesse desmedido por si mesmo


			Vou dizer o óbvio, que às vezes parece não penetrar em algumas mentes rígidas: se uma pessoa manifesta interesse por si, isso não implica que ela não deva se interessar pelos outros. E, ao interessar-se pelos outros, você também não deve deixar de se interessar por si mesmo. Não existe uma quantidade limitada de interesse na natureza (lembre-se de que o interesse é uma emoção básica que ajuda na sobrevivência da espécie). Isso é uma falácia.


			Hoje sabemos da importância do interesse por si mesmo em diferentes áreas da saúde mental e da pedagogia. Sua presença ativa um tipo muito poderoso de motivação que ajuda no bem-estar. Repito: estar interessado no próprio bem-estar não exclui estar interessado nos outros, ter empatia pelo sofrimento alheio e satisfação pela alegria do próximo. A regra geral é: “Se eu não me amar, não poderei dar o que não tenho; se eu não cuidar de mim, não poderei me importar pelo outro; se eu não me interessar por mim, não poderei me interessar por você”. As falsas dicotomias distraem e confundem. Um silogismo mal construído passa por nossas mentes: “Esta pessoa se interessa muito por si mesma, suspeito que aja com egoísmo, individualismo e narcisismo”, e qualquer outro ismo que você queira acrescentar. É por isso que o objetivo deste primeiro pilar é dar a você clareza conceitual suficiente para não se sentir culpado por amar a si mesmo e deixar de lado os medos irracionais ditados pela cultura.


			Para refletir


			O amor começa em casa. O interesse próprio é estar atento ao seu ser e, acima de tudo, ser fiel a si mesmo. É pura autoconsciência preventiva. Deixo uma reflexão da escritora afro-americana de Nova York, Audre Lorde: “O amor-próprio não é egoísmo; é autopreservação, e é um ato de sobrevivência política”.





			Então, quer colocar em prática o seu amor-próprio? Às vezes chegamos a ele pelo caminho “do que não é” ou pelo que é conhecido como método de eliminação ou via negativa. É como se fosse uma alcachofra da qual, para chegar ao seu coração, devemos ir retirando as folhas. Trata-se de uma maneira interessante de chegar à essência de algo, da mesma forma como faz o escultor: tira, limpa, pule, e assim deixa surgir a figura que se encontra no interior da pedra ou do mármore. O amor-próprio verdadeiro começa por conhecer e derrubar os mitos que existem sobre ele.


			


			

				

						1 Riso (2010). Porto Alegre: L&PM.
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