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  PREFÁCIO


  Eis-me aqui, fazendo o prefácio do livro de Rafael Bronísio: Desafie-se! Recebi o convite com alegria e o aceitei até de forma impulsiva. Entretanto, na hora de escrevê-lo, “caí na real”, como diriam os mais jovens, pois minha vida de correria teria que separar um bom tempo para que o prefácio fosse à altura do escritor.


  Confesso que me sinto lisonjeado, pois Rafael Bronísio é um amigo e profissional por quem tenho profunda admiração, seja pela sua bagagem de conhecimento, seja pelo zelo com que busca constantemente aperfeiçoar esse conhecimento, seja pelo carisma com que o transmite ao público.


  Ao longo destas páginas, o leitor percebe que uma das características mais notáveis no trabalho desenvolvido pelo autor é sua fina sensibilidade aos temas abordados e sua aguda percepção dos limites da psicanálise, a qual, no meu entender, norteia todo o conteúdo do livro.


  Nos capítulos que se seguem, apreciamos o incessante esforço do autor em superar os habituais livros de autoajuda, por meio de uma linguagem clara, com palavras objetivas e contundentes, abordando uma série de temas relevantes e levando o leitor a entender e superar os seus desafios interiores e, assim, adquirir qualidade de vida.


  Acredito que este livro preencherá uma lacuna naquelas bibliotecas de rápida leitura e de profundas reflexões. Com ele, os leitores podem navegar pelos muitos dos ricos temas que fazem a diferença quando se pensa em ter uma saúde emocional equilibrada.


  Finalizo com uma frase de Jacques Lacan, que diz: “O desejo é a essência da realidade”. Por isso, meu querido Rafael, reinvente-se e nunca perca a sua essência.


  Enquanto isso, deleitemo-nos com a leitura deste belo e instigante trabalho, fruto de uma nova e criativa geração de pesquisadores da saúde emocional.


  Dr. Zilmar Ferreira Freitas


  Psicanalista, diretor executivo do Miesperanza International University, presidente e membro fundador da Sociedade Psicanalítica Miesperanza, diplomata da American Diplomatic Mission of International Relations, embaixador honorário para o Rio de Janeiro, membro honorário e vitalício e primeiro assessor da Association Française de Psychanalyse Évolutive et Humaniste e conselheiro especial para a prática da psicanálise da Assemblée Citoyenne Européenne.


  INTRODUÇÃO


  Um dia antes de eu começar a escrever esta página, ouvi uma vizinha em desespero na rua porque seu cachorrinho havia sumido. E já era tarde da noite. Ela bateu em todas as portas em prantos perguntando pelo seu animal, mas ninguém havia visto ele. Depois de algumas horas de choro e com a metade da rua apavorada, um rapaz saiu da casa dela gritando: “Achei! Achei! Esse danado estava atrás da sua cama dormindo!”.


  Assim somos nós. Vivemos em uma busca inveterada da felicidade, da bonança e de respostas para os nossos conflitos. E na maioria das vezes procuramos do lado de fora aquilo que já está dentro de nós. Há um oásis em nosso deserto, há um paraíso em nosso caos. Entretanto, estas camadas mais profundas do nosso interior precisam ser desbravadas com muita prudência devido aos campos minados. O problema é que não temos o mapa do tesouro. Não nascemos com um manual da nossa mente ou das nossas emoções. Isso nos causa um desespero!


  Tentamos mostrar uma aparência de harmonia e controle, porém há um turbilhão de sentimentos escondidos prontos para explodir e não sabemos lidar com tudo isso. Quantas vezes preferiríamos nem ter nascido? Quem nunca sentiu vontade de sumir do mapa? E, para intensificar o problema, causa estranheza para a maioria das pessoas falar de suas emoções. Muitos preferem desconversar, tentar esquecer ou fingir que está tudo bem. Outros acreditam que falar das emoções é demonstração de fraqueza e, como o bom brasileiro, acaba empurrando a vida com a barriga, nutrindo um sofrimento que se avoluma a ponto de se converter em doenças físicas ou colocando o indivíduo em emboscadas emocionais.


  Daí então surgiu a ideia de escrever este livro. E mesmo se você não procurou ajuda, o analista veio até você para trazer esclarecimentos de assuntos complexos e delicados com uma abordagem leve e de simples compreensão. Enquanto eu escrevia cada página, me imaginei em uma jornada única e exclusiva com cada leitor, portanto ficarei muito feliz se você fizer o mesmo. Quando estiver lendo, imagine que nossa conversa seja frente a frente (óbvio que não há pretensão de substituir uma consulta presencial com o especialista).


  O livro foi pensado para ser prático. Está dividido em dezesseis capítulos curtos, que chamamos de “encontros” (como uma sessão de mentoria exclusiva com o leitor), facilitando a vida de quem não tem muito tempo disponível para leitura. Cada encontro é independente para que você tenha a liberdade de ir primeiramente aos pontos de sua necessidade ou dúvida, com exceção de duas situações: crença/autossabotagem e dor da perda de um grande amor/trauma de amar (os casos são sequenciais). O conteúdo é objetivo e consistente.


  Ao final de cada encontro, você terá uma missão denominada “Regra dos 3”. Essa atividade é padrão para todos os encontros, e ela propõe que você relembre trechos da leitura durante o seu dia. Isso te ajudará a reforçar e interiorizar o aprendizado. Além da missão, em cada capítulo você terá um desafio que te ajudará a se conhecer melhor. Recomendo que você acompanhe a leitura com uma caneta e caderno (pode ser de rascunho ou mesmo no celular) para anotações dos desafios. Particularmente, gosto de sublinhar as partes que julgo mais importantes para futuras consultas. Sugiro que você faça o mesmo porque te ajudará a acessar com mais facilidade seus tópicos relevantes.


  Esses desafios poderão transformar radicalmente a sua forma de se ver e lidar com os conflitos. Estou convicto de que será uma leitura de muitos frutos. Então vamos embarcar nesta aventura? Boa viagem para nós.


  Boa leitura!


  Um abraço fraterno,


  Rafael Bronísio
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  Procrastinar é uma palavra oriunda do latim procrastinatus: pro, que significa “a favor ou a frente”, e crastinatus, que significa “o dia seguinte”. Ao pé da letra, significa deixar para o dia seguinte. Ou, simplesmente, deixar para amanhã o que poderia ser feito hoje.


  Existem algumas formas de nos enganarmos fazendo com que percamos muito tempo inutilmente. E fazemos isso por meio de agentes paralisadores. Eles se instalam sorrateiramente em nossas vidas e, como consequência, entramos em um estado de passividade. Não conseguimos avançar, cumprir metas, realizar coisas novas. Nada anda! Pois bem, peço que você dedique bastante atenção nas próximas páginas, porque abordarei com clareza os principais causadores da nossa procrastinação.


  Um desses agentes é a desorganização. Muitos se enganam com o discurso “na minha bagunça eu me acho!”. O cérebro trabalha de forma organizada. Se você não colocar as coisas em ordem, jamais conseguirá cumprir o seu planejamento. Isso provocará confusão das ideias e, consequentemente, você irá procrastinar.


  A acomodação, isto é, a preguiça, também paralisa. Nosso cérebro tem a função de evitar esforços e economizar energia para que possamos utilizá-la em uma real necessidade de mantimento da vida. Ele sempre optará pelo que é mais fácil, menos trabalhoso, menos cansativo, menos desgastante. A acomodação deixa pedregoso o caminho da excelência.


  O desejo de evitar experiências ruins ou tarefas desagradáveis é mais um fator que produz procrastinação. Inevitavelmente, na vida, passaremos por momentos bons e ruins. Quando evitamos que algo supostamente ruim aconteça, ao mesmo tempo fechamos as portas para que algo surpreendentemente bom possa acontecer. Óbvio que os riscos devem ser calculados.


  Outro grande facilitador da procrastinação é o medo de errar, afinal, a falha atrai críticas e, para algumas pessoas, só pensar na possibilidade de sofrerem críticas já é motivo suficiente para que se trancafiem em um casulo.


  Muitas pessoas procrastinam devido ao desconforto que o sucesso poderia lhes trazer. Elas não gostam de chamar a atenção, preferem ficar no anonimato. Com isso, se privam de avanços arrebatadores na vida e aceitam com tranquilidade certos dissabores. Apesar de não haver nenhum mal nisso, elas evitam explorar o máximo de seus potenciais. E isso é lamentável.


  A dificuldade em dar o primeiro passo também embarreira nossos avanços. O fato de não saber por onde começar faz com que muitos adiem por anos e anos seus projetos ou a realização de sonhos. Talvez, neste exato momento, você, olhando para trás, até se entristeça por ver o tempo que jogou na lata do lixo. Esse tempo não retornará, então, deixe-o quieto e foque no que ainda está intacto: o tempo futuro. Um passo de cada vez. Um degrau por vez. E, após algum tempo, você observará a progressão. O que não devemos é permanecer estagnados.


  O perfeccionismo também viabiliza a procrastinação. Particularmente, eu custei a absorver, na prática, este item. Olhando para trás, quantas coisas boas deixei de fazer por causa do senso de perfeição? Queria, primeiro, ver as condições perfeitas para depois dar início ao que deveria ser feito. Como perdi tempo! Vamos dar o exemplo dos softwares, das redes sociais, dos aparelhos de TV: tudo se aperfeiçoa. Os consumidores dos produtos lançados apreciam e dão suas sugestões para melhorias. As versões seguintes são lançadas com atualizações e aperfeiçoamento. Nada é plenamente perfeito.


  Inclusive, fechamos as portas do nosso aperfeiçoamento pessoal quando deixamos de ouvir as críticas feitas a nosso respeito. A crítica é algo maravilhoso. É a oportunidade que temos de melhorar como pessoa, como profissional, como pais, enfim, é uma pena que não gostamos de ouvi-las. Sempre a interpretamos da pior forma: como ofensa, como tentativa de nos rebaixar… Então ouça este conselho: todas as vezes que você ouvir uma crítica, em vez de buscar argumentos para justificá-la, veja como ela poderá te tornar um ser humano melhor. Afinal, empresas se desenvolvem por meio dos seus programas de melhoria contínua, softwares melhoram, os carros melhoram. Por que nós temos que continuar do mesmo jeito?


  O diálogo interno depreciativo também contribui com a procrastinação. Isso geralmente ocorre por causa da baixa autoconfiança. Há dois elementos que contribuem para minar a autoconfiança: a autoestima (a maneira como a pessoa se sente) e a autoimagem (a maneira como a pessoa se vê). Se pelo menos um desses elementos estiver em baixa, o indivíduo evitará o avanço porque ficará em estado defensivo. Assim, não conseguirá se envolver profundamente nos projetos grandiosos e se contentará com as águas rasas e superficiais que a vida lhe dispuser. Uma boa coisa a se fazer é mudar suas afirmações por perguntas inteligentes. Por exemplo, em vez de “isto não vai dar certo mesmo!”, passe a interrogar “como posso fazer isto dar certo?”. É impressionante o resultado! Mesmo que a solução não brote na hora, repentinamente, ela surgirá na sua mente da forma mais inesperada, como em sonhos, navegando na internet… Mude suas afirmações para interrogações e se prepare para uma enxurrada de ideias.
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  Medo de mudança é outro agente que produz procrastinação. As incertezas ao desbravar terras novas e inexploradas simplesmente apavoram a maioria das pessoas. O novo assusta! É preciso demandar uma quantidade grandiosa de esforço e estratégias para implementação das mudanças e, sinceramente, não queremos esquentar a cabeça. Infelizmente, o desinteresse em acessar o novo tem feito muita gente deixar de conhecer grandiosos paraísos que existem dentro do seu próprio caos.


  A dificuldade em lidar com rejeições também ajuda a empurrarmos as atividades com a barriga; afinal, e se eu não conseguir, o que vão dizer de mim? E se der errado? E se ninguém gostar? E se eu for ridicularizado? Desejamos alcançar a aprovação das pessoas. Ansiamos ser aceitos. Qualquer atividade que possa gerar sentimento contrário a esses será facilmente rejeitada por nós e, consequentemente, procrastinada.


  Um dos tipos de procrastinação mais comum de vermos é aquele ligado diretamente ao desenrolar das tarefas. Por exemplo, tarefas muito difíceis podem demandar um tempo prolongado e, como já vimos, queremos evitar essa fadiga. Por outro lado, as tarefas demasiadamente fáceis nos deixam em uma falsa tranquilidade, afinal, como são fáceis, podem ser executadas com rapidez depois. A falta de recursos específicos para a execução da tarefa também serve como bom pretexto para procrastinação. Cabe aqui uma frase que li certa vez do filósofo contemporâneo Mario Sergio Cortella que me marcou muito: “Faça o teu melhor, na condição que você tem, enquanto não tem condições melhores para fazer melhor ainda”. Isso é genial!


  A procrastinação paralisa acontecimentos e isso pode desenvolver uma angústia enorme na vida das pessoas. Essa ansiedade que surge se deve à dificuldade em lidar com as demandas que vão se avolumando. Procrastinar gera afobação. Deixar para fazer outro dia o que poderia ser feito agora produz trabalhos malfeitos, prejudica o atendimento dos prazos e gera retrabalho. Muitas pessoas são vistas como atrapalhadas somente por não conseguirem atender adequadamente o que se espera delas. Isso mancha a imagem pessoal e profissional. Se esse for o seu caso, que tal iniciar um processo de mudança no rumo da vida agora mesmo? Na época do meu serviço militar, ouvi uma frase de um cabo em sua instrução que trago para minha vida: “Iniciativa é a arte de tomar a frente em determinada situação”. A iniciativa desarticula a procrastinação, portanto, simplesmente, levante e aja. Faça o que precisa ser feito. Independentemente de haver ou não vontade. Tão somente foque no resultado.


  Para sair dessa lama de procrastinação, vou te ensinar uma técnica que você poderá fazer agora mesmo (cabe ressaltar que há várias técnicas com a mesma finalidade). Este será o seu desafio.


  BO – DA – CO – RE


  BO = botar no papel


  Liste em um papel as coisas que você fica adiando. Nosso cérebro organiza melhor as ideias quando estão claras em nossa frente. Isso torna as tarefas mais exequíveis. Participei de um treinamento no Serviço Brasileiro de Apoio às Micro e Pequenas Empresas (Sebrae) onde o instrutor dizia que, quando colocamos as informações no papel, temos em torno de 60% a mais de êxito na execução dessa tarefa. Apesar de eu não conhecer a fonte, a afirmação faz todo sentido. As possibilidades de sucesso se elevam. Outra importância que você deve dar é para a objetividade da informação. Por exemplo, “eu quero ficar mais magro!”. Essa informação é imprecisa. Quer emagrecer quantos quilos? Então deveria colocar no papel “Eu quero emagrecer quinze quilos”. Foque no que você quer e não no que você não quer: “Eu não quero ser pobre”. Errado! “Eu quero ter sucesso financeiro de ‘x’ reais por mês (ou ano)”. Certo!


  DA = datar


  Você precisa dar uma data para o início e o fim das tarefas. Você quer perder os quinze quilos, mas até quando? Em qual data iniciará as atividades? O doutor Lair Ribeiro disse algo interessante em uma palestra: “A distância entre o sonho e a realidade está na data”. Realmente, para quem não estabelece uma possível data para a concretização dos seus sonhos, qualquer tempo é tempo. Inclusive o nunca.


  CO = comprometer-se


  Quando você se submete àquilo que se propôs, isso certamente exige muita autodisciplina. Ou seja, você deverá seguir o que se propôs na lista mesmo que esteja sem vontade. Ninguém emagrece quinze quilos se empanturrando de doce, lasanha e outras guloseimas. A vontade de jogar a lista para o alto e devorar o banquete será enorme, mas, pelo senso de autodisciplina, você deve se privar do prazer momentâneo, porque o grande objetivo está em curso e você não vai desistir!


  RE = recompensar


  Cada vez que conseguir evoluir nos objetivos, você deve comemorar e se dar uma recompensa (a lasanha não está inclusa na comemoração se seu alvo for a perda de peso). Não se deve festejar o objetivo apenas quando estiver concluído. Se você quer perder quinze quilos e já perdeu um, isso é um significativo avanço. O cérebro terá clareza de que as coisas estão acontecendo e você ficará mais empolgado para conseguir novos avanços, portanto, comemore!


  Agora é com você. Mãos à obra! E se não souber por onde começar, te darei mais um conselho. Pegue alguns exemplos deste encontro com que você tenha se identificado e use como seu pontapé inicial. Com isso, você já terá um caminho para o seu BODACORE. Desejo sucesso na sua tarefa!
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  REGRA DOS 3


  Pense nos dois momentos deste tema que mais te marcaram. Relembre esses momentos três vezes no decorrer do dia.
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  DESAFIO


  1. Executar o projeto BODACORE.
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  DICA


  Esta lista deve ficar exposta em um local que você possa ver diversas vezes ao dia. Isso ajudará na lembrança do comprometimento.
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  Você se considera uma pessoa interesseira? Acho que adivinhei o seu pensamento: que sua resposta foi não! Se, porventura, alguém tenha te chamado de interesseiro e você tenha se sentido ofendido, não deveria, porque você de fato é uma pessoa interesseira! Da mesma forma que eu também sou. Nós somos interesseiros por natureza e somos movidos por isso. Apesar de ter uma carga semântica negativa, o termo interesse é simples, significa qualquer coisa que nos traga vantagens. Obviamente, isso fica mais evidente para algumas pessoas por gostarem de levar vantagem em tudo e muitas vezes em detrimento do que os outros possam sofrer. Isso eu abordarei mais adiante.


  Para amenizar o peso dessa palavra, usarei o termo “troca” em vez de “interesse”. Todos nós vivemos por troca. Pense em alguma coisa que você almeja muito. Para isso entrar em sua vida, algo terá que ser dado em troca. Inclusive presentes. Por exemplo, você não dará um colar de brilhantes para uma amiga que você não julgue que mereça. O mérito é um valor de juízo atribuído. Vamos exemplificar um relacionamento em que você se dedica, faz de tudo pela pessoa, mas tem a impressão de que ela não corresponde, aliás, correspondência, incentivo e retribuição também são palavras dentro do mesmo conceito das nossas reivindicações de troca. De forma nenhuma quero que você pense que isso seja errado! Apenas estou mostrando que a vida é pautada em troca. O mesmo acontece no ambiente de trabalho. Se você viver com a sensação de que está trabalhando muito ou entregando resultado lucrativo e não consegue enxergar o retorno, em pouco tempo você se desanimará daquele emprego e procurará outro. Sua percepção te dirá que essa troca não está sendo justa. Até o comércio é uma troca. Você entrega o dinheiro e pega seu produto. O dinheiro, cartão, cheque, enfim, é um símbolo de troca. Nos primórdios da humanidade, não existia dinheiro. Eu te dava, por exemplo, uma cabra e recebia de você um coelho, três galinhas e mais algumas frutas frescas.


  A vida é pautada em troca e, como eu disse, tem aqueles que querem receber demais e não gostam de doar. Isso cria uma pendência social. Outro grupo é o dos que julgam doar demais e não receber. As redes sociais viraram palco de tantos lamentos. Muitos dizendo coisas do tipo “cansei de ser bobo! Só me ferro! Quem muito se abaixa os fundilhos aparecem!”. Precisamos refletir sobre o porquê de nos acharmos tão bons. Lembro-me de uma entrevista na televisão na qual um psicopata assassino em série se intitulava como bom homem porque acabava com o sofrimento de muitas pessoas. Tudo bem, usei um exemplo muito extremo, mas você perceberá que até as pessoas boas demais têm seus motivos para agirem assim.
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