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			AGRADECIMENTOS


			Gostaria de agradecer acima de tudo aos editores, produtores e revisores da Editora Appris por seu apoio, compreensão e coragem de acreditarem neste sonho tão importante para mim. Aos meus professores Luciana Campolina, Luana Tachiki, Francisco César Santos, Pedro Gonçalves, Mariana Machado, Ana Priscila Lima, Elvis Maciel, Lígia Abreu, Deusdedith Rocha Junior, Tania Cristina de Siqueira, Alexandre Domanico, Lucas Amaral, José Fernando Patiño Torres, Homero Reis, Leonardo Humberto Soares, Ana Flávia Madureira, Claudia May Philippi, Ana Izaura Pina e Moema Müller e aos professores e funcionários do curso pré-vestibular Academia das Específicas. Todos eles sempre me estimularam a dar o melhor de mim. Aos amigos que sempre me incentivaram: Ruth Éboli, Rafael de Fássio Paulo e família, Euvaldo Antunes, João Batista Sousa, Paulo Oliveira, Junior Morgado, Karla Parthenópi Karlatopoulos, Lucrécia Ferreira, Lucineide de Lira, Eugênio Gazaneo, Giovanni Gazaneo e família, Lilian Rejane Müller da Silva, João Gonçalves da Silva, Maria Helvécia Moura, Fabiana Siqueira, Kátia Cavalcante, Viviane Meneses, Dionísia Matoss, Ana Maria Gomes, Franciléia Meneses, Brenda Campos Medeiros, João Leal Neto, Francisco Barbosa, Grupo José Petitinga, Grupo Irmão Ismael, Carlos Estevão de Araújo, Ivo Rolim, Zuzu e o Grupo Olímpia Belém. Aos amigos e mestres Robinson Samuells, Gabriel Graça de Oliveira, Daniel Magalhães Goulart e Marilda Lemos Vieira por toda a ajuda que me deram para trazer-me de volta à vida. E agradeço à amiga, mestra e revisora Vera Regina de Araújo, que me acompanhou desde os primeiros até os últimos esboços desta obra e acreditou sempre no meu potencial, isso foi fundamental para o crescimento deste projeto.


			Um agradecimento mais do que especial à minha maior inspiração no meu ofício. Para mim, o grande mestre, alguém que, por meio de uma grande inflexão de ponto de vista, mudou nossos ângulos de visão infindavelmente, mudou a humanidade: o filósofo grego, pai da Filosofia, Sócrates.


		




		

			Preciso transformar esse massacre em uma batalha!


			(André Agassi)


			Essa frase me serviu de grande inspiração por toda minha vida ao ser dita pelo tenista André Agassi depois de vencer a final do torneio Grand Slam de Roland Garros em 1999, superando o ucraniano Andrei Medvedev. Após estar perdendo por 2 sets a 0, virou para 3 sets a 2 e tornou-se o único tenista em atividade naquele exato momento a vencer os quatro torneios de Grand Slam. Essa frase nunca me deixou esmorecer, tinha que vencer. Sempre esteve em minha mente como um alarme que me deixava acordado para não desistir! Estava em meu subconsciente sempre. É e sempre foi uma grande inspiração.


		




		

			Talento é 1% inspiração e 99% transpiração.


			 (Thomas Edison)


		




		

			Ele não serve para a gente.
Eu vi você batendo naquele cara
como eu nunca vi homem nenhum apanhar antes.
E ele continuou indo em cima de você! […]


			Essas frases foram ditas pelo treinador de Apollo Creed após Apollo, campeão mundial, empatar em uma luta muito árdua valendo o título mundial dos pesos-pesados contra Rocky Balboa no roteiro e direção de Sylvester Stallone. Esse diálogo aconteceu no filme Rocky II, A Revanche. Apollo queria uma nova luta para se estabelecer ainda mais como lutador depois do mau resultado obtido antes contra Rocky, embora seu treinador não quisesse mais esse combate. Esse diálogo me serviu de um profundo estímulo para seguir sempre em frente, por mais que apanhasse, não desistir. Não cair, não me entregar. Todos os filmes dessa série representaram valorosos e nobres estímulos para mim. O personagem principal nunca, jamais se entregava. E eu queria ser da mesma forma.


		




		

			APRESENTAÇÃO


			Quantas vezes pensamos em desistir? Quantas vezes pedimos por ajuda e não escutam a nossa voz? Mas, indubitavelmente, com a humildade podemos sempre escutar a voz mais importante — a nossa. Com o sentimento de humildade, podemos nos autoconhecer e desarmar essas armadilhas psicológicas que nos são impostas pela nossa própria mente. Só reconhecendo o que não sabemos é que somos mais sábios. Como diz Sócrates. E, assim, tornamo-nos mais fortes. Só nos conhecendo melhor podemos ir além. Essa inflexão de pensamento talvez seja uma grande virada psicológica em nossas mentes, em nossas vidas, se assim o permitirmos. Inclusive e principalmente para alcançarmos a felicidade. 


			Quantas vezes rodopiamos de forma desconcertante em torno do nosso próprio eixo? Isso para chegarmos à mesma conclusão: devemos cultivar a humildade. O cerne desta obra, assim descrito: “A humildade como peça fundamental como nova percepção, nova compreensão e nova mudança da realidade”, Gabriel Graça de Oliveira, PhD, é um convite a refletirmos profundamente em uma questão essencial para a humanidade. Esse sentimento que mudou a Filosofia, mudou e muda o homem sempre. E dá base infindavelmente à essência do que é a realidade — a circunscrição da nossa própria existência. 


			Embora Sócrates seja um grande norte, desenvolvo a minha visão particular sobre a realidade. E é isso que vigora nesta obra. Entretanto, as questões socráticas, as quais são as minhas principais influências, são mais atuais do que nunca. Porque não falam simplesmente do conhecimento — metafísica, ética ou política —, mas, sim, de algo muito mais universal — o sentimento humano. É essa questão que é responsável por tantas contradições, mas, também, grandes superações, grandes nobrezas. É o centro orgânico do homem. E é aqui, neste livro, o lugar em que tento lutar contra importantes amarras da mente humana. É um convite ao autoconhecimento e à autoaceitação para todos nós.


			Assim, em um sofrimento avassalador, mas com os conhecimentos desta obra, consegui me curar. Na autocura do TOC e da Fobia Social, definida assim nesses termos pelo meu médico psiquiatra, tentei levar o autoconhecimento socrático às últimas consequências, curando-me a todo custo; dessa forma, não podia falhar, era a minha vida, a minha esperança. 


			Logo, o sofrimento me consumia devastadoramente, mas creio, de forma verdadeira, que não foi em vão. Espero, sinceramente, que as pessoas de uma maneira geral se beneficiem intensamente com a conquista lograda pelo meu sofrimento extremo para melhorarem suas vidas. Acredito, com grande força, que a verdadeira felicidade é o que todos nós merecemos de forma indubitável. E é isso que devemos buscar e nos encorajar como se não tivéssemos, de forma alguma, o dia de amanhã. 


			O autor


		




		

			PREFÁCIO


			Foi com muita honra e alegria que recebi o convite de Pedro Antunes para prefaciar A Realidade, a humildade e todos os demais sentimentos.


			A leitura de sua obra me encantou por diversos motivos. Pedro compartilha sua dolorosa história pessoal, apresentando-se a nós, seus leitores, como um homem que conhece o sofrimento humano para além do limite de sua suportabilidade. Sua narrativa é clara e faz até mesmo os mais céticos se questionarem sobre o milagre da vida. 


			Inconformado com os resultados insatisfatórios dos tratamentos que tentou, Pedro tornou-se um observador de si mesmo, de seus pensamentos, sentimentos e comportamentos. Foi identificando os gatilhos de seus sintomas psicopatológicos, e conscientes deles, teve a coragem de desafiá-los para tornar-se maior que eles, para dar-se conta dos labirintos da mente humana e encontrar a saída que permitiu sua libertação.


			Pedro traz conceitos filosóficos, teorias psicológicas, mas, sem dúvida, é a partilha de sua experiência que confere consistência inquebrantável à sua obra. O vivido torna-se realidade e como tal, fato humano, histórico, biográfico. Aqui reside a grande mensagem auspiciosa que seu livro enseja. No pensar do autor, se foi possível para ele, pode ser possível para outros que busquem a cura de suas dores psíquicas e isso justifica o esforço empenhado por Pedro: sua generosidade.


			Mas a generosidade não é sua única virtude. Pedro é um homem comprometido com a verdade e certamente daí provem a humildade apontada por ele como um caminho de cura.


			De fato, são inumeráveis as dores humanas decorrentes do orgulho e da soberba. E, ao contrário, são incontáveis as libertações alcançadas por um mindset humilde que sabe que a vida é muito maior, que compreende quão pouco ou quase nada é possível controlar, que pede e aceita ajuda sem constrangimentos.


			A humildade “sabe” que os caminhos são percorridos passo a passo e talvez seja esse um dos seus segredos: a paciência. Sim, porque a paciência é humilde, sabe esperar.


			O livro de Pedro Antunes ensina muito a todos, porque é profundamente humano. Porém, advirto, não é uma leitura fácil. A nudez de sua alma não nos poupa de olharmos para nós mesmos. Aliás, esse é o papel do escritor e Pedro o faz muito bem.


			O convite ao autoconhecimento e à percepção das próprias fragilidades para acolhê-las e respeitá-las é o primeiro dentre outros passos na busca de outra forma de percorrer o caminho que leve o homem à realização do seu ser. Pedro decide ser protagonista de suas curas, apropria-se da sua jornada para buscar a expansão da sua vida. E assim como faz agora chegará a fronteiras desconhecidas por ele. Sua experiência alcançará muitos corações. Oferece-nos sua história como esperança, e nunca precisamos tanto de esperança como agora.


			Obrigado, Pedro, por partilhar sua história conosco!


			Gabriel Graça de Oliveira


			Professor de Psiquiatria e Psicologia Médica da Faculdade de Medicina da Universidade de Brasília


		




		

			SEGUNDO PREFÁCIO


			O livro A Realidade, a humildade e todos os demais sentimentos, de autoria de Pedro Antunes, é expressão de um intelecto que não se dissocia da vida e que se desdobra em uma reflexão filosófica e existencial ancoradas na experiência. Trata-se de uma obra que expressa a sensibilidade e a criatividade de seu autor, que se articula ao estudante curioso, reflexivo e atento que tive a alegria de conhecer na disciplina de Psicologia da Educação na Universidade de Brasília.  


			A obra é composta por quatro partes que versam sobre diversos temas de uma experiência vivida a partir de seu caráter singular e diferenciado. Neles, a história de superação e desafios da vida de um ser humano ganham vida. Por meio de um perfil autobiográfico, de uma profunda reflexão sobre temas como o real, o metafisico, uma filosofia intrapessoal, as complexas dinâmicas do livre arbítrio, a vontade e o significativo papel dos sentimentos, trata-se de uma obra que nos convida a uma caminhada entre a filosofia e psicologia de inquestionável valor na compreensão da saúde mental e os múltiplos meandros e nuances do sofrimento psíquico.


			O texto, escrito com originalidade e autenticidade pelo autor, nos apresenta uma história de vida configurada no presente e em projetos futuros, que foi perpassada por diagnósticos e diversas formas de tratamento que se mostraram pouco eficazes. Esses processos, articulados a um intenso sofrimento psíquico, levaram a uma real tentativa de suicídio. Por outro lado, o livro explora as diferentes possibilidades humanas, que se expressam em desenvolvimento intelectual, interesses artísticos e, fundamentalmente, oferecendo para o leitor uma perspectiva de mudança com o foco no trabalho com valores morais, como a humildade. Essa reflexão é tecida de modo inseparável da aceitação dos múltiplos sentimentos enquanto processo que participou da gênese das mudanças significativas acontecidas na vida de Pedro. 


			Nesse sentido, o processo de escrita do texto mostra um interessante diálogo entre as cosmovisões filosóficas do autor, suas experiências vividas e as complexas dinâmicas psicológicas que subjazem seu processo de mudança, culminando na superação de transtornos vivenciados ao longo de sua vida. Sendo assim, realidade, verdades absolutas, causalidades e as capacidades interpretativas do ser humano são abordadas a partir de uma ênfase na condição existencial. Com um estilo que permite alcançar tanto leitores leigos quanto especialistas na temática, o texto representa uma contribuição com a reflexão sobre a importância do caráter singular e diferenciado de uma experiência de sofrimento. Nesse sentido, é uma obra com valor para ampliar reflexões sobre as problemáticas da saúde mental, por meio da voz e do olhar humano de um autêntico protagonista, ajudando-nos a pensar nas múltiplas possibilidades do desenvolvimento humano.   


			Temáticas associadas com uma cosmovisão intrapessoal são trazidas de um modo relevante que nos permite vislumbrar o valor inquestionável da humildade na vida do autor e de seu uso na compreensão do sofrimento humano em diversas manifestações. Desse modo, o perdão, a justiça, a lealdade, o amor, os medos, as culpas, as incertezas, a empatia e a felicidade emergem como aspectos constitutivos de uma reflexão que nos aproxima da cotidianidade dos seres humanos. Nesse percurso, sentimentos e filosofia de vida emergem de modo inseparável como proposta para superar a dor, o sofrimento e os desafios que muitas vezes nos impõe a realidade na qual vivemos. 


			No último capítulo, o leitor poderá apreciar o protagonismo do autor no processo de mudança em sua vida pessoal. Reflexões sobre o livre arbítrio, a genética, a consciência, a vontade e os determinismos são trazidas como expressão de sua sagacidade intelectual, ao reconhecer limitações ainda existentes na produção do conhecimento cientifico. O valor da humildade, aceitação, perdão ao outro e o autoperdão, concentração, tranquilidade, autoconfiança e da programação positiva é discutido na superação dos pensamentos autodestrutivos que minaram sua vida por longo tempo. Nesse convite à reflexão, o leitor poderá enxergar a criatividade do autor no uso de ferramentas psicológicas, a emergência de estratégias próprias e uma autêntica determinação na busca de alternativas de vida. 


			Daniel Magalhães Goulart


			Professor adjunto da Faculdade de Educação da Universidade de Brasília


		




		

			I 


			Questões introdutórias


			Por meio dos capítulos Introdução e Perfil autobiográfico, ofereço ao leitor maior possibilidade de compreensão e empatia inicial com toda a problemática do livro: o sofrimento, os raciocínios e as maiores questões que me levaram a escrevê-lo.


		




		

			1


			Introdução


			Esta obra pensada e repensada em seu desenvolvimento se transformou em uma luta edificante, estimulante e incessante. Mas a obra não é o autor. O autor não pode ser confundido com o que escreveu jamais. Antes do livro, existe o ser humano que, com simplicidade, busca a correspondência entre o que é escrito e suas ações. Mas sabe que suas atitudes nunca vão chegar à magnitude idealista do que foi registrado. É uma luta em vão. Qualquer obra é aberta para se adaptar à realidade de acordo com suas palavras, suas ideias. Além disso, possui dimensões existenciais diferentes das do homem: o que é escrito é universal, mas o homem tem que lutar a cada instante para tentar chegar a essa condição de universalidade. O livro é algo que pode ser adaptado, reescrito ou não; a teoria é muito mais abrangente, muitas vezes sem amarras, em meio a todo o contexto. O homem está preso à realidade e à sua condição restrita de ser humano — suas contingências. E não pode fugir, não há segundas chances. Daí decorrem os grandes erros resultantes de equivocadas interpretações e da impotência do homem diante do que o circunda. 


			Por isso, não há falhas em não conseguir se adequar a tudo o que foi escrito, quando se tem retidão de caráter. O que há é uma busca incansável por aperfeiçoamento. Não podemos comparar o homem ao que escreveu, pois ele, diante da sua insignificância por tudo que foi colocado anteriormente, é apenas a semente de sua obra.


			Os conhecimentos deste livro foram o resultado de mim mesmo como cobaia. Eu servi, humildemente, às minhas próprias angústias como alguém incansável em vencer o sofrimento, tornando-me a maior referência para duros questionamentos e conclusões. Ali cerçado pela busca do autoconhecimento, pelos poucos estudos de análise do comportamento que tinha e pela filosofia como eixo norteador, por mim mesmo, sem intermediários nessa área para desenvolver quase que a totalidade do meu raciocínio, consegui com muita luta mudar minha vida. 


			Da mesma forma que sou uma espécie de espelho para o meu próprio conhecimento, não me iludindo com determinados caminhos longínquos, minha obra quer ter, também, nexo total com a realidade para uma melhor interpretação, uma sensata interpretação de tudo o que alcancei e o que vou conseguir. Não se prende, portanto, a elucubrações que nada têm a ver com o que vivemos. Não quero disputar, competir para dizerem se sou erudito. Tento, com essa filosofia baseada nas minhas próprias percepções, melhorar a vida de muitos, inclusive a minha, porque é essa a real função de toda forma de conhecimento. Simplificar, esclarecer; e não segregar. Com isso, meu objetivo busca grande utilidade prática. E por todos esses motivos, esta obra pretende ser um caminho mais democrático. E quanto mais abrangente, mais valoroso e benéfico, inevitavelmente, será. Assim, esse saber só pode ser útil com um verdadeiro e esclarecedor nexo com a realidade.


			Se filosoficamente um raciocínio explica, de maneira contundente, um comportamento ou uma mudança de comportamento, então esse raciocínio tem uma lógica, um sentido, que pode mudar formas já edificadas, herméticas de pensamentos. É curioso como não percebemos que determinados pensamentos são duros e inflexíveis. Como, muitas vezes, essa inflexibilidade se torna natural em nossas mentes, o duro passa a ser natural. O que seria desconfortável passa a ser cômodo… Mas uma forma de raciocínio pode transformar esses comportamentos para melhor. Essa forma de pensar pode ter uma grande chance de ajudar muitas pessoas porque surgiu do autoconhecimento, aliado à filosofia. E me coloco como objeto dessas experiências. Se a minha mente conseguiu curar-me de dois transtornos mentais: Transtorno Obsessivo-Compulsivo e Fobia Social, vencer uma queda do quinto andar gerada por todas essas enfermidades, entre outros seríssimos problemas e consequências gravíssimas, então acredito que, com a filosofia intrapessoal que desenvolvi, meu autoconhecimento, o livro ajudará a melhorar a vida de muitas pessoas. 


			Cada pessoa tem traumas, histórias de vida, culturas e genéticas diferentes; assim, as formas de reagir a tudo são também diferentes. Mas o que coloco neste livro são os princípios mentais que me foram úteis, e acredito que também possam ser à maioria das pessoas. Esses princípios podem valer como mecanismos que também regem o consciente e o inconsciente de todos; esclarecidos, muitos deles, pela descoberta dos raciocínios filosóficos posteriormente citados neste livro.


			Os conhecimentos desta obra mudaram e salvaram a minha vida. Era uma pessoa de comportamento extremamente comprometido. Portador dos dois transtornos mentais citados anteriormente, além do Transtorno Bipolar. Vivia um sofrimento descomunal, cheguei ao ponto de cometer uma real tentativa de suicídio citada também anteriormente. E passei sem sucesso por vários tratamentos psicológicos para resolver esses problemas. Era medicado por psiquiatras, mas as medicações não surtiam o efeito suficiente para conseguir a minha paz. Eu me esforçava ao máximo nos tratamentos, mas os médicos e os psicólogos não conseguiam melhorar a minha saúde. Inicialmente, todos os tratamentos eram promissores, mas os resultados finais eram frustrantes. Eles não conseguiam mais me ajudar. O meu caso era muito sério. Não sabiam o que fazer. Nada surtia efeito categórico, decisivo. Eu não conseguia mais nutrir forças. Estava com o meu estado psicológico completamente dilacerado. Mas tudo começou a mudar no dia em que, ao voltar de carro para a minha casa, saindo do apartamento da minha namorada, Lara Silva Moraes, vi que, quando não me preocupava com o que os outros pensavam a meu respeito, os meus pensamentos obsessivos paravam. Isso foi o início da minha liberdade mental com relação aos meus pensamentos intrusivos. Foi o primeiro grande passo para a minha felicidade. Comentarei melhor esse fato no capítulo 2 — “Perfil autobiográfico” — e no capítulo 17 — “Como venci a dor e o medo” — e aprofundarei mais todos os conceitos que me revelaram o caminho para vencer esses problemas no decorrer de todo o livro.


			Essa vitória mudou a minha percepção da realidade. E a minha percepção da realidade me mudou. A minha visão do mundo me fez enxergá-lo com uma ótica diferente, de maior humildade. Aprendi que o homem não compreende a realidade como imagina. Sua percepção está muito aquém do que é a atmosfera que circunda os fatos. E os valores morais, portanto, nos permitem ter essa visão de imparcialidade que nos faz interpretar melhor o que está à nossa volta. Graças aos conhecimentos adquiridos a partir de quando voltava de carro da casa da minha namorada, desenvolvi linhas de raciocínio no campo da filosofia, psicologia, música, literatura, desenho, no meu autoconhecimento e visão de vida.


			Esses conhecimentos me permitiram a neutralização dos sintomas do Transtorno Obsessivo-Compulsivo, do Transtorno Bipolar e da Fobia Social por meio, principalmente, da reforma dos meus valores morais. Obtive a ajuda de medicações psiquiátricas, mas as medicações, sem um forte trabalho de transformação moral por intermédio de sentimentos como humildade, aceitação e caridade, não obtêm sucesso. Desses três transtornos, o único ainda medicado é o Transtorno Bipolar. Antes de vencer o TOC, fui remediado, também, durante um longo período. As medicações do Transtorno Obsessivo-Compulsivo causam problemas de compatibilidade com as medicações do Transtorno Bipolar. Hoje não tomo mais medicações que agem sobre o TOC e a Fobia Social, com a orientação, controle e supervisão do meu médico. Não aconselho, de forma alguma, ninguém a abandonar as medicações sem orientação médica. É de extrema importância frisar isso.


			Os bons valores a que me referi foram de fundamental importância no meu processo de mudança, são eles que tento compartilhar neste livro; além de uma filosofia que busca enxergar o homem e a realidade de forma mais concreta, serena e, também, otimista e profunda. Dessa forma, não estou expondo argumentos que teoricamente fazem sentido; mas que de fato mudaram, marcaram e marcam a minha vida hoje e, por que não dizer, de uma forma definitiva. Sem esses valores, não conseguiria jamais achar o caminho perdido, em algum momento da minha vida, para encontrar a chance de vencer a cegueira dessa angústia — desespero que ceifou a minha mais genuína e viva esperança.


			Os conhecimentos desta obra mudaram a minha vida porque eu assim o permiti. A mudança vem da abertura que nossa mente dá à nossa inexorável necessidade de evoluir. O mundo é uma constante mudança, assim como todos nós. Se não nos transformarmos — como tudo — dinamicamente, ficaremos “concretados”, imóveis em nossa própria insipiência cultural, inflexibilidade, ignorância moral, medo de mudar, obscurantismo. Presos à inércia. A necessidade de sobrevivência me fez superar os meus maiores, mais íntimos e cruéis medos e ir além. Graças à humildade, consegui fazer o que a prepotência, o orgulho e o egoísmo jamais permitiriam no meu caso: sobreviver. O homem tem que abdicar da luta primitiva pela simples sobrevivência no mundo “civilizado” e se voltar para outros valores, outros objetivos. A existência humana em nossa sociedade é diferente, requer mais cooperação mútua. Mais empatia. E a nossa existência só conseguirá trilhar novos caminhos com o autoconhecimento e reflexões mais profundas. Foram o autoconhecimento e essas reflexões que me fizeram ser uma pessoa melhor. Evoluir. A boa mudança é a boa sobrevivência, propiciando a melhor adaptação. E essa adaptação passa pela ajuda recíproca de todos nós. É a nossa ajuda para os outros e para nós mesmos. Esta obra tenta ser um livro de filosofia, um instrumento que inspire coragem, superação. E busca fomentar em todos determinação para que esses conhecimentos, como uma centelha ardorosa, de alguma forma, sejam aplicados fundamentalmente à vida.
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