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LIBERTANDO-SE DA DÚVIDA SOBRE SI MESMO

 

 

O capítulo "The Trance of Unworthiness" (O transe da indignidade) do livro "Radical Acceptance" (Aceitação radical), de Tara Brach, investiga o sentimento generalizado de indignidade que muitas pessoas experimentam, muitas vezes como resultado de condicionamento precoce e influências sociais. Brach argumenta que esse sentimento de indignidade, profundamente arraigado em nossa psique, cria um "transe" - um estado de autojulgamento e dúvida habitual e inconsciente. Esse transe se manifesta de várias formas ao longo de nossa vida, influenciando nossos relacionamentos, decisões e bem-estar geral.

 

O ponto central da exploração de Brach é o conceito de que esse transe de indignidade decorre de nosso desejo humano inato de nos sentirmos aceitos e amados. Desde pequenos, internalizamos padrões sociais, expectativas dos pais e normas culturais que moldam nossa autopercepção. Quando essas influências externas nos levam a acreditar que não somos suficientemente bons como somos, entramos no transe da indignidade. Esse transe se torna um filtro generalizado por meio do qual nos vemos e interpretamos o mundo ao nosso redor.

 

Brach ilustra como o transe da indignidade se manifesta em nossos pensamentos e emoções. Constantemente nos criticamos, julgamos nossas ações com severidade e medimos nosso valor com base em realizações ou validações externas. Essa autocrítica perpétua cria uma barreira para a autoaceitação e a paz interior. Ela nos impede de nos abraçarmos totalmente com compaixão e compreensão.

 

Além disso, Brach discute como o transe da indignidade afeta nossos relacionamentos. Quando nos sentimos indignos, podemos buscar validação e aprovação dos outros para compensar nossas deficiências percebidas. Isso pode levar a uma dinâmica doentia em que sacrificamos nossa autenticidade e bem-estar emocional em busca de aceitação externa. Como alternativa, algumas pessoas podem se afastar ou se isolar, acreditando que não merecem amor ou conexão.

 

Brach oferece um caminho para a cura por meio da aceitação radical - uma abordagem com base na atenção plena e na compaixão. A aceitação radical envolve o reconhecimento e o acolhimento de nossas experiências internas sem julgamento ou resistência. Ao cultivar a atenção plena, nos tornamos conscientes do transe da indignidade à medida que ele surge em nossos pensamentos e emoções. Essa consciência nos permite sair dos padrões automáticos de autojulgamento e começar a nos ver com mais clareza e bondade.

 

A chave para a aceitação radical é a prática da autocompaixão. Brach apresenta o conceito de nos tratarmos com a mesma bondade e compreensão que ofereceríamos a um amigo querido que está sofrendo. Essa prática envolve reconhecer nossa humanidade comum - entendendo que a imperfeição é uma experiência compartilhada - e oferecer a nós mesmos perdão e compaixão em momentos de luta ou dificuldade.

 

Brach também apresenta técnicas de atenção plena para interromper o transe da indignidade. Ao trazer a atenção plena para nossos pensamentos e emoções, podemos observar os padrões de autojulgamento sem nos envolvermos com eles. Essa presença consciente nos permite criar espaço entre nossos pensamentos e nosso senso de autoestima, abrindo a possibilidade de autoaceitação e cura interior.

 

Por fim, Brach convida os leitores a desafiar o transe da indignidade, abraçando seu valor e dignidade inerentes. Ela enfatiza que a autoaceitação não depende de conquistas ou validações externas, mas sim de uma profunda compreensão de nosso valor intrínseco como seres humanos. Por meio da prática da aceitação radical, podemos nos libertar do transe da indignidade e cultivar um profundo senso de amor-próprio e compaixão que enriquece nossa vida e nossos relacionamentos.




GUIA DE ESTUDO

 

 

Autorreflexão: Reserve alguns momentos para refletir sobre ocasiões em que você se sentiu indigno ou não suficientemente bom. O que desencadeou esses sentimentos? Como você reagiu a eles? Escreva suas reflexões em um diário.

 

Identificação de gatilhos: Identifique situações, pessoas ou ambientes específicos que tendem a ativar seu transe de indignidade. Existem padrões ou temas recorrentes? Faça uma lista desses gatilhos para a autoconsciência.

 

Prática da consciência consciente: Pratique a atenção plena reservando de 10 a 15 minutos por dia para observar seus pensamentos e emoções sem julgamentos. Observe quando surgem pensamentos de indignidade e como eles afetam seu humor e comportamento.

 

Exercício de autocompaixão: Escreva uma carta para si mesmo da perspectiva de um amigo compassivo. Ofereça palavras de bondade, compreensão e incentivo para neutralizar os sentimentos de indignidade.

 

Desafiando a conversa interna negativa: Durante a semana, preste atenção em seu diálogo interno. Quando se perceber envolvido em autocrítica ou conversa interna negativa, desafie esses pensamentos. Pergunte a si mesmo: Eu diria essas coisas a um amigo em uma situação semelhante?

 

Prática da gratidão: Todos os dias, escreva três coisas que você aprecia em si mesmo. Concentre-se em qualidades ou ações que reflitam seu valor e seus pontos fortes.

 

Compartilhamento e reflexão: Discuta suas experiências com um amigo de confiança, um terapeuta ou um grupo de apoio. Compartilhe as percepções obtidas ao explorar o transe da indignidade e como esses exercícios afetaram sua autopercepção.
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