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			Passamos por este mundo apenas uma vez. Poucas tragédias podem ser maiores que a atrofia da vida; poucas injustiças podem ser mais profundas do que ser privado da oportunidade de competir, ou mesmo de ter esperança, por causa da imposição de um limite externo, mas que se tenta fazer passar por interno.

			— Stephen Jay Gould, A falsa medida do homem

		


		
			1. O refém emocional

			Vivíamos um conto de fadas. Pelo menos, era o que pensavam nossas famílias, amigos, colegas e alunos. Como prova, apontavam nosso sucesso profissional, nossa casa encantadora, nosso filho alegre e o amor romântico e apaixonado que tínhamos um pelo outro. Mas, por trás das armadilhas do sucesso profissional, oculta das pessoas que nos cercavam, nossa vida era um tormento. Éramos reféns de uma força poderosa e pouco compreendida: nossas emoções. Nas primeiras tentativas para nos libertar delas, aprendemos a dar valor à seriedade da nossa luta. Também descobrimos que não estávamos sozinhos.

			Todos nós somos, de uma maneira ou de outra, reféns de nossas emoções. Algumas pessoas sentem-se presas e reprimidas por temer a intensidade da sensação de incapacidade, tristeza, mágoa e rejeição. Para esses indivíduos, as emoções são como um campo minado. Eles passam pela vida pisando nas pontas dos pés, tentando evitar sentimentos perigosos. Ao primeiro sinal de uma forte reação emocional, retraem-se. Evitam situações carregadas emocionalmente, como discutir com o companheiro, visitar um conhecido que está internado ou passar um tempo com um amigo deprimido. Para se pouparem da dor e da rejeição, evitam o contato mais íntimo com outras pessoas. Fogem também dos desafios profissionais. Só assim evitam surpresas desagradáveis, como a impressão de incapacidade. Essas pessoas fogem de grandes áreas da vida, assim como outras evitam ver filmes de terror. Nesse processo, deixam de vivenciar inúmeras experiências valiosas.

			Outras pessoas jamais conseguem expressar seu potencial porque emoções como medo, incapacidade e dúvida impedem-nas de tomar decisões e correr riscos. Reféns de suas emoções, estão como que paralisadas. Uma mulher solitária se acha tímida e evita a companhia de outras pessoas. A mãe desempregada sente-se incapaz e se comporta de maneira tola, apesar de ser inteligente. O adolescente teme fracassar ou fazer papel de ridículo: assim, deixa de aprender novas habilidades, como dançar, falar em público ou desenhar. Uma dona de casa de meia-idade se sente insegura e jamais sai dos limites do lar, mesmo que sinta tédio e ressentimento.

			Muitas pessoas são vítimas de sequestros constantes praticados por suas emoções. As emoções fortes as abatem, como uma série de ondas, afastando-as dos pensamentos ou das atividades em que estavam envolvidas. Por fim, elas desistem de atingir seus objetivos. Outras são seduzidas pela sensação de conforto que lhes trazem algumas poucas emoções familiares. Tornam-se cegas à grande gama de colorido, matiz e sombra da paleta de emoções que por direito nato pertence a todo ser humano. O preço que pagam por isso é uma vida profundamente empobrecida.

			Há pessoas que são escravas das emoções de outras. Uma de nossas clientes se enquadrava nesse caso. Se seu marido estava confiante em fechar um negócio, ela se sentia aliviada. Enquanto os filhos estivessem felizes, ela também estaria. Se sua melhor amiga achava que podia salvar o próprio casamento, nossa cliente ficava descansada. Sua capacidade de sentir emoções dependia das reações das outras pessoas. Seu equilíbrio emocional dependia do humor dos outros. Cada vez que o humor das outras pessoas mudava, o que acontece com frequência, era como se lhe tivessem puxado o tapete debaixo dos pés. Passava grande parte do tempo tentando melhorar o humor dos outros, para que também pudesse ter um momento de prazer. Parecia um equilibrista tentando manter quinze pratos na ponta de uma vara — o dia inteiro, todos os dias. Não é de surpreender que dissesse estar sempre lutando para manter o equilíbrio.

			Em seus esforços para eliminar a dor de certas emoções desagradáveis ou para conseguir um estado de prazer, algumas pessoas tornam-se escravas das drogas. Heroína, cocaína, maconha, álcool, açúcar, anfetaminas, calmantes, nicotina e cafeína são substâncias que alteram o humor. Quem as utiliza está fazendo um esforço deliberado para mudar ou ter acesso a certas emoções. Porém, no caminho, tornam-se reféns das drogas. A escolha e o controle da situação são intermediados pela dependência.

			Há ainda outro tipo de pagamento que muitos de nós efetuamos pelas emoções desagradáveis que sentimos. Está clinicamente provado que certas doenças fisiológicas são fruto da sujeição crônica a emoções como medo, humilhação, preocupação, pressão, raiva, sensação de incapacidade e desamparo, entre outras. Depois de certo tempo, essas emoções podem gerar níveis perigosos de estresse, que levam a pressão alta, úlceras, doenças cardíacas e outros distúrbios degenerativos.

			No livro Is it worth dying for? [Vale a pena morrer por isso?], o dr. Robert S. Eliot descreve os resultados de suas pesquisas como especialista cardiovascular, para tentar determinar por que os funcionários do centro aeroespacial de Cabo Canaveral tinham mais infartos do que a média da população.

			Descobri que o problema não era causado pelo disparo dos foguetes, mas pela demissão dos funcionários. O governo passara a considerar a corrida espacial uma prioridade menor, e cada vez que um lançamento era bem-sucedido, 15% dos trabalhadores que haviam participado dele eram despedidos… Exames físicos e laboratoriais feitos nos engenheiros do centro de lançamento demonstraram que não havia nenhuma taxa excepcional de fatores de risco de doenças cardíacas. Mas descobri um sentimento geral de ansiedade, depressão, desespero e desamparo. (Eliot e Breo, 1984, p. 15, grifo nosso)

			O estresse causado pelo medo constante de perder o emprego — e a segurança e o prestígio inerentes a ele — criou uma população que tinha as mais altas taxas de “alcoolismo, ingestão de drogas, divórcio e mortes súbitas por ataque cardíaco”. O dr. Eliot descreve em seguida os estudos realizados em laboratório com vários tipos de animais, que demonstram que há uma ligação direta e significativa entre o estresse emocional e o bem-estar físico.

			Um dos casos mais expressivos do efeito adverso do estresse de longa duração é o que chamo de “fator de risco de 4,5 metros” de doenças cardíacas. O babuíno Hamadrias demonstra um apego emocional por sua companheira que dura toda a vida. Pesquisadores russos retiraram os machos e os colocaram a uma certa distância — talvez 4,5 metros —, em uma jaula separada, mas à vista de suas companheiras. Um outro macho foi colocado na jaula da fêmea. O babuíno isolado era obrigado a ver sua parceira com seu novo companheiro. Ele não podia fazer nada para mudar a situação e precisava suportá-la. Sem que houvesse nenhuma alteração na dieta alimentar, nem qualquer outro fato extra, em seis meses os babuínos passaram a apresentar todos os sintomas das doenças cardíacas encontradas no mundo industrial moderno: alguns apresentaram pressão alta, outros tiveram infartos, e outros ainda morreram de ataques cardíacos fulminantes. 

			Animais não são seres humanos, sem dúvida, mas é provável que também nos homens, a partir de uma sensação de desespero, de desesperança, possa surgir um nível de estresse químico que acabe com a resistência física. Foi isso que aconteceu com os engenheiros aeroespaciais de Cabo Canaveral. (Eliot e Breo, 1984, p. 16-17)

			Existem muitas maneiras de se tornar um refém, sendo mantido preso e prejudicado pelas emoções, mas o resultado é sempre o mesmo. Os reféns emocionais passam grande parte da vida a serviço de suas emoções, sacrificando a vida por elas em vez de colocá-las a serviço de sua vida. Como o leitor poderá verificar, nós — os autores deste livro — também estávamos presos, de maneiras diversas, por nossas emoções. Leslie tinha pouca escolha sobre as emoções que sentiria a cada momento, não conseguia prever o que viria a seguir e não tinha como se proteger. Vivia uma realidade emocional tão intensa quanto ditatorial. O medo de Michael em relação a emoções desagradáveis o levou a desenvolver uma personalidade temperamental e violenta, ao mesmo tempo que hesitante e retraída. Quando ele sentia mágoa, raiva ou rejeição, entrava numa espiral descendente que o mantinha nesse estado doloroso durante semanas e até meses. Isso o deixava desesperado, dependente e se sentindo vítima dos males do mundo.

			Este livro conta o que fizemos para nos libertar da prisão das exigências e dos caprichos das nossas emoções, depois de passar anos pagando involuntariamente um preço alto demais. A jornada começa com a conscientização de como nossas emoções podem nos manter prisioneiros a serviço de resultados contrários ao nosso bem-estar; então, passa-se a um patamar de compreensão de como e por que as emoções são criadas, elevando o nível de competência pessoal a ser investida na seleção, na expressão e no uso das emoções, e se finaliza com uma visão futurística em que todos os seres humanos possam sentir a liberdade e o poder de escolher as emoções.

			Nosso objetivo ao escrever este livro foi indicar o caminho dessa estrada do futuro, para ajudar as pessoas a resgatarem sua vida emocional. Nas páginas a seguir, proclamamos o valor e o prazer inerentes às emoções e indicamos o preço cobrado por emoções inadequadas não controladas. Cada capítulo contém dicas, diretrizes e técnicas a serem usadas com resultados imediatos. Ao terminar de ler esta obra, o leitor terá aprendido a se libertar das cadeias emocionais que o aprisionam. A decisão de se libertar dependerá de cada um. Podemos indicar a direção certa a seguir e fornecer mapas, instruções e orientações para se alcançar o destino, mas saber que se pode ter liberdade e poder através da escolha emocional não é o mesmo que ter escolhas emocionais. A decisão de tomar a estrada dependerá de cada pessoa. Ao fazê-lo, ela deixará de ser um instrumento de suas emoções. Ao contrário, terá todos os instrumentos necessários para colocar as emoções a serviço de seus objetivos pessoais e profissionais.

			Porém, antes de indicar o caminho, gostaríamos de contar o que aconteceu conosco. (No capítulo 3, explicaremos com mais detalhes o que queremos dizer com o termo “emoções”. Agora, enquanto contamos um pouco mais a nosso respeito e apresentamos alguns dos conceitos com os quais lidamos neste livro, utilizaremos a seguinte definição de “emoção”: toda experiência completa subjetiva em um momento específico.)

			O resgate de um refém emocional: Michael apresenta Leslie

			Em 1982, aos 32 anos, Leslie era uma pesquisadora, terapeuta, professora e autora de sucesso. Sua área de estudo era comunicação e mudança pessoal. As técnicas que ela ajudou a desenvolver para melhorar o estilo das comunicações e produzir mudanças pessoais foram adotadas por dezenas de milhares de psicólogos e conselheiros. Ela teve papel fundamental na criação de uma rede internacional de centros de treinamento. Seus livros eram usados na formação de terapeutas e foram responsáveis por mudanças significativas na capacidade desses profissionais de obter resultados positivos com seus clientes. Educadores e empresários começaram a aplicar sua metodologia em seus campos de ação, e em consequência milhares de pessoas passaram a usufruir dos efeitos gratificantes das mudanças pessoais. Fosse através do seu trabalho ou de suas amizades, as pessoas gozavam dos benefícios da inteligência, dedicação e compaixão de Leslie.

			Ela podia ser considerada um sucesso profissional. Era admirada e respeitada não apenas pelo seu trabalho, mas também pela forma como colocava em prática seus ensinamentos no contato com as outras pessoas. Muitos de seus alunos, amigos e colegas viam-na como modelo. Mas só ela sabia de uma coisa: sua vida emocional era extremamente confusa.

			A maioria das pessoas passa por vários estados emocionais ao longo do dia. Algumas chegam a sentir mais de doze emoções diferentes em um único dia. Mas Leslie chegava a ser afetada por doze ou mais emoções em uma única hora. E cada mudança de emoção correspondia a uma mudança de comportamento. Isso fazia com que às vezes ela tivesse reações contraditórias em circunstâncias idênticas. Por exemplo, sempre que descobria que Mark, nosso filho de 13 anos, não havia cumprido alguma tarefa — o que acontece com frequência com crianças dessa idade —, sua reação variava de acordo com seus sentimentos naquele momento. Se estivesse cansada após um dia especialmente duro, irrompia em um ataque verbal furioso sobre o comportamento irresponsável de Mark — para se desculpar poucos minutos depois. Se estivesse em uma maré generosa, seria compreensiva, solidária até, inventando desculpas para ele, e no final acabava fazendo a obrigação dele.

			No trabalho, Leslie reagia a exigências e incidentes semelhantes como se fossem inconveniências, oportunidades, crises, obrigações ou imposições, dependendo do humor do momento: preocupada, ambiciosa, ansiosa, responsável ou desanimada. Seus colaboradores tinham dificuldade de formular uma estratégia ou de se preparar de maneira adequada, pois nunca sabiam qual das suas variadas opiniões estaria prevalecendo naquele dia, ou hora. E Mark não estava compreendendo a relação entre as ações do presente e as consequências futuras, como gostaríamos que acontecesse. E como poderia, diante das reações variadas e contraditórias de sua mãe? Em quase todas as áreas da vida, eram suas emoções rapidamente mutáveis, e não os resultados que ela desejava, que controlavam suas reações.

			Por outro lado, nunca havia um momento de tédio quando Leslie estava por perto. É verdade que se casar com ela era como almoçar no primeiro vagão de um trem de montanha-russa. Mas sempre soube que, da mesma forma que acontecia com as manifestações meteorológicas das montanhas Rochosas, se eu não gostasse da atitude emocional de Leslie, tudo o que tinha a fazer era esperar que ela passasse no momento seguinte.

			Um dos aspectos da vida emocional de Leslie era consistente. Qualquer que fosse a situação, ou a emoção que ela estivesse sentindo, qualquer que fosse a emoção mais adequada para guiar seu comportamento em determinada situação, o que ela desejava sentir, e o que estava tentando sentir, “valia a pena”. Infelizmente, sua possibilidade de se dar valor dependia da sua capacidade de tornar as pessoas ao seu redor mais felizes e realizadas — quer isso fosse ou não adequado e útil. E quase nunca o era. Se um de seus assistentes cometesse um erro, Leslie tentava fazê-lo sentir-se melhor — ao passo que a segurança, a curiosidade, a responsabilidade e a determinação poderiam ser mais adequados para avaliar e corrigir o erro, evitando problemas semelhantes no futuro. Quando participantes de seminários, amigos ou colegas lhe pediam algo, Leslie fazia o possível para satisfazê-los, quer isso tivesse ou não sentido em relação a suas preferências ou objetivos preestabelecidos. Se eles queriam algo, e ela pudesse lhes dar, eles ficariam felizes e ela se sentiria “útil”. Se Mark não estivesse com vontade de cumprir suas obrigações, ela passaria horas tentando manipular a situação para que ele se sentisse feliz em realizar as tarefas, em vez de fazê-lo sentir-se responsável, engajado ou conformado. Se esse estratagema não dava certo, ela resolveria sua frustração liberando-o de suas obrigações e mandando-o brincar. Essa solução o deixava feliz — ele conseguira o que queria. E ela também se sentia bem, pelo menos até o próximo incidente. Nesse ínterim, Mark se tornou perito em criar uma ligação entre a sensação de felicidade e o trabalho a ser feito.

			A compulsão de Leslie por ser a responsável pela felicidade de todos ao seu redor — e o talento que ela desenvolveu nesse sentido — era conveniente enquanto ela exercia a função de terapeuta, pois criava uma linha mestra nos seminários dos quais participava e era fantástica em reuniões sociais. Mas, em outras situações, como reuniões de negócios, em que outros critérios costumam ser mais importantes, sua atitude dava uma sensação de desperdício e improdutividade. A maior perda dizia respeito a relacionamentos negativos. A única preocupação de Leslie ao contratar um funcionário, ao lhe dar ordens, ou quando escolhia novos amigos ou se relacionava com os antigos, era: “Será que posso fazê-los felizes?” Se ela pudesse, tudo estava ótimo. Se não, ela se sentia um fracasso. E isso a fazia sentir-se desanimada, o que não podia tolerar. Sem dúvida, Leslie criou nas outras pessoas uma expectativa de que ela seria sua chave da felicidade, ou qualquer outra coisa que elas desejassem que fosse. Quando essa expectativa era misturada a um profundo desapontamento e ao seu sentimento de fracasso, conflitos insolúveis logo apareciam. Os conflitos alteravam e chegavam a destruir grande parte dos seus relacionamentos. Isso era inevitável. As pessoas não estão felizes o tempo todo. Nem se deve esperar que estejam. 

			Como todos os reféns emocionais, Leslie se encontrava presa a padrões de comportamento ditados por suas emoções. E a prova de seu talento, energia e compromisso era que, mesmo com o preço que estava pagando em termos de eficiência, ela conseguia fazer tudo a que se propunha. E talvez ela tivesse continuado assim a vida toda, se os conflitos com amigos, funcionários, parceiros de negócios e com Mark não tivessem atingido um limite. O tempo e o acúmulo de irritações cobraram um preço, e suas reações injustificadas se tornaram intoleráveis para mim. Suas ações quase sempre violavam meus padrões de responsabilidade e criavam confusões e distúrbios constantes em nossa vida — muitas vezes eu era o responsável por consertar a bagunça. Minha paciência e determinação estavam se desgastando pelos ventos emocionais em constante mutação. Se a situação não mudasse, nosso casamento estaria em perigo — ambos sabíamos disso.

			Felizmente, somos peritos em descobrir padrões e criar métodos eficientes de mudança pessoal. Assim que nos demos conta da influência que as emoções estavam exercendo sobre a experiência de Leslie (e sobre a minha), dedicamo-nos a pesquisar as emoções e a desenvolver um conjunto de diretrizes e técnicas para controlar nossa vida emocional. Fomos bem-sucedidos nessa tarefa, não sem antes descobrir que as emoções estão entre os aspectos menos compreendidos da experiência humana.

			Por exemplo, a maioria das pessoas acha que as emoções são incontroláveis. Uma emoção seria um hóspede incômodo que aparece sem ter sido convidado, ocupa a casa e não é nada discreto. Uma emoção é algo a suportar ou do qual usufruir, dependendo de sua natureza ou das circunstâncias externas. Porém, as mesmas pessoas que acham que as emoções independem da sua vontade escolherão uma maneira de se comportar e lutarão, com mais ou menos sucesso, para levar adiante esses comportamentos. Mas, como não tiveram oportunidade de aprender, não saberão escolher a maneira de se sentir. Ainda assim, como mostraremos nos capítulos a seguir, o comportamento é um subproduto das emoções. A maneira mais fácil e eficiente de se ter os comportamentos desejados — de dizer um simples “obrigado” a selecionar uma refeição com baixo teor calórico, ou passar por uma avaliação cuidadosa de uma objeção antes de reagir durante uma negociação — é selecionar e ter acesso à emoção adequada. Sentir-se agradecido ou satisfeito leva naturalmente a um sincero “obrigado”. Sentir-se determinado a ter boa saúde leva naturalmente a escolher e ingerir alimentos saudáveis. Quando a pessoa combina uma mistura de curiosidade, paciência e cuidado a respeito de uma oportunidade que pode ser perdida, ela avalia cada passo da negociação.

			Como será demonstrado nos capítulos 6, 7 e 8, uma parte importante na realização da escolha emocional depende de selecionar e ter acesso à melhor emoção no momento, quando se quiser e precisar dela. Os métodos de seleção e acesso adequado são dois dos requisitos da escolha emocional que descobrimos e formalizam os procedimentos passo a passo apresentados neste livro.

			Depois de termos desenvolvido um método profundo de escolha emocional, um remédio para a servidão emocional, prescrevemos uma boa dose para cada um de nós. Lembra-se dos padrões de comportamento emocional de Leslie? Estão muito diferentes agora.

			Ela sente suas emoções de forma tão intensa e passional como antes, mas hoje as experimenta quando deseja e de forma positiva para o seu bem-estar. Como suas reações emocionais não mais a distraem ou se impõem, ela é capaz de estabelecer os objetivos finais e adotar a melhor atitude para alcançá-los. Leslie observa novas situações à luz dos seus objetivos, em vez de reagir a partir de uma emoção passageira, avalia se quer encarar as novas situações como oportunidades, crises, obrigações e assim por diante. Isso resulta em avaliações mais realistas, em um melhor discernimento, uma orientação e movimento mais consistentes em direção a seus objetivos e em menos estresse não apenas para ela, como para todos.

			Como ela agora seleciona as emoções de que necessita para atingir melhor cada tipo de objetivo, para si e para os outros, deixou de pressionar colegas e funcionários (ou mesmo Mark) a se sentirem felizes ou realizados. Agora ela usa as novas técnicas para fazê-los sentir-se engajados, importantes para a realização de um projeto, com responsabilidade para terminar as tarefas que decidiram iniciar e, quando apropriado, também felizes e realizados. Leslie agora entende e reconhece o valor, tanto para si como para os outros, de outras emoções que não apenas as de felicidade e realização. Por exemplo: frustração, desapontamento e preocupação revelam informações importantes e indicam a melhor maneira de reagir às necessidades que elas assinalam.

			Leslie aprendeu a passar da decepção à aceitação e em seguida ir em frente para estabelecer e atingir novos objetivos, ou tentar uma nova abordagem para reviver a expectativa. A frustração é aceita como sinal de que o que estava fazendo não funcionava — de forma que, se ela quiser atingir seu objetivo, terá de colher mais informações, obter novas indicações ou tentar uma abordagem diferente. A frustração pode se transformar em paciência, ajudando-a a chegar ao que é mesmo importante.

			Uma das coisas mais importantes que Leslie aprendeu é ajustar suas percepções do passado, do presente e do futuro para melhorar a relação entre as emoções, os objetivos finais e o comportamento. Por exemplo, quando ainda era uma refém, ela aceitava em fevereiro dar um seminário em outra cidade no mês de setembro. Na época do seminário, porém, a emoção que a levara a aceitar o evento em fevereiro já não estava mais presente. Então, ela se via longe de casa, diante de um público estranho, reagindo à sua emoção mais nova — que tinha pouco ou nada que ver com a situação na qual ela se encontrava. Naturalmente, ela se arrependia de ter aceitado o convite — e se sentia desapontada por ter mais uma vez se colocado em tal situação.

			Hoje, quando Leslie chega para dirigir um seminário, ela revê os valores e as considerações que a levaram a tomar a decisão no passado, vendo-se, através do presente, no futuro no qual os benefícios de ter realizado este trabalho já se concretizaram. Dessa forma, ela lembra por que está realizando o seminário e sente-se positivamente “responsável” à medida que vê seus esforços contribuírem para a realização de objetivos ainda maiores no futuro. O resultado é que ela se sente determinada a atingir tal objetivo e confiante de que poderá realizá-lo.

			Em outra área mais pessoal, Leslie ficou desanimada porque uma lesão no joelho a impediu de participar de várias atividades importantes para ela. Em vez de continuar desanimada, ela estabeleceu o objetivo de correr oito quilômetros ao redor de um lago perto de casa. Imaginou correr de maneira fácil e confortável, desfrutando a agradável sensação de movimento. A partir daí, estabeleceu uma rotina que incluía visitas a médicos, fisioterapia, exercícios e até uso de pesos — todas as coisas que a levariam a atingir seu objetivo. Cada uma das atitudes de Leslie a incentivava, aumentando a confiança em sua capacidade de atingir o objetivo, mesmo que ele só pudesse ser realizado alguns meses depois.

			Um dos benefícios da escolha emocional é que ela permite vivenciar emoções antes negadas. No caso de Leslie, sentimentos de contentamento, aceitação e paciência eram desconhecidos. Eram apenas palavras descritivas, destituídas de qualquer vivência real. Antes, quando ela não obtinha de imediato o resultado desejado, sentia uma determinação premente. Era compelida a alcançar de imediato seu objetivo. E, assim que o atingia, sua atenção se voltava para a próxima meta. Mas agora ela é capaz de voltar a atenção para o futuro e ter mais paciência, enquanto elabora um plano para atingir o objetivo em algumas semanas, meses e até mesmo anos. Levar uma ação ou resolução para o futuro faz que ela aceite o fato de que nem todas as situações precisam ser resolvidas no presente. Talvez lhe permita aceitar que as pessoas de quem mais gosta terão sentimentos desagradáveis, e, em função do futuro bem-estar delas, é não apenas adequado, mas necessário que isso aconteça.

			Usando os métodos e as técnicas apresentados nos próximos capítulos, Leslie atingiu um nível de escolha que jamais acreditara ser possível. Ela transformou as emoções em instrumentos para viver, amar e expressar plenamente a vida. A mudança foi acompanhada de novas sensações de liberdade e segurança. Ao acordar, ela sabe que, independentemente dos problemas, dos desafios ou das inconveniências que possam ocorrer durante o dia, ela tem todos os meios para enfrentá-los. Seu novo conhecimento e sua ampla gama de reações não a impedem de sentir frustração, decepção, dúvida e raiva, mas lhe asseguram de que não ficará presa a elas. Ela tem a opção de aprender com elas e passar a emoções mais producentes e satisfatórias. Como Leslie diz, “andar na areia diminui a velocidade, mas não é a mesma coisa que estar presa até os quadris na areia movediça”.

			A libertação de outro refém: Leslie apresenta Michael

			Michael é escritor e pesquisador no campo do comportamento humano, e um empresário e investidor bem-sucedido. Com sua astúcia e agudez para detectar oportunidades e fantástica capacidade de negociação, em menos de dez anos ele passou de uma única propriedade a um pequeno império de terras e construções comerciais e industriais. Aos 30 anos, já tinha acumulado milhões de dólares para si e seus parceiros de investimento.

			Em 1982, Michael tinha 34 anos e era meu marido e colega. Estávamos começando uma nova série de pesquisas e escrevendo dois livros. Devido sobretudo aos seus esforços, grande parte da nossa pesquisa havia sido transformada em manuais de treinamento, videoteipes e seminários. Ele lançou esses produtos no mercado e criou uma editora para distribuir e comercializar nossos livros. Era não apenas a pessoa mais esforçada que eu conhecia, como também a mais esperta. Todos que o conheciam sabiam que, se decidisse fazer algo, ele o conseguiria.

			Mas, em particular, Michael tinha desejos que nenhum sucesso profissional poderia satisfazer. Antes de nos conhecermos, seus desejos mais profundos — de se sentir conectado, desejado e amado — nunca haviam sido satisfeitos. A capacidade que lhe permitia ter sucesso em outras áreas não funcionava nas suas relações pessoais por causa dos bloqueios causados por suas emoções. Para ser mais exata, por sua falta de conhecimento de diferenciar e expressar as poucas emoções que sentia. A seguir, um exemplo para nos ajudar a entender o problema de Michael.

			Se perguntamos a uma amiga como ela se sente, talvez ela responda que esteja sentindo curiosidade, espanto, fascínio, gratidão, incentivo, alegria, motivação, determinação, entusiasmo, euforia, chateação ou despreocupação. Se ela estiver se sentindo bem, com certeza fará várias distinções sobre que tipo de sentimento positivo está vivenciando.

			Talvez ela também faça uma distinção entre várias emoções desagradáveis. Em vez de se sentir “mal”, ela pode sentir chateação, solidão, letargia, insatisfação, ceticismo, desconfiança, desilusão, ansiedade, medo, nervosismo, desânimo, irritação, frustração, decepção ou insegurança. Uma das vantagens de se fazer tais distinções, em vez de apenas achar que se está bem ou mal, é que as emoções indicam o que é preciso fazer para ter um sentimento mais satisfatório. Por exemplo, se a pessoa acha que vai se sentir mal ao visitar a família, a única opção que lhe resta é não visitá-la ou visitá-la e experimentar os sentimentos negativos. Porém, se ela souber que está se sentindo, digamos, chateada, não apenas tem a opção de não fazer a visita, ou de ir e se sentir mal, como também pode fazer alguma coisa para tornar a visita mais interessante. Sempre que achar que está entediada, poderá procurar algo que a faça se sentir interessada. Se estiver insegura, poderá perguntar qual é o seu lugar na vida e no coração do companheiro. Se estiver irritada, poderá pedir à pessoa que interrompa seu comportamento irritante.

			Mas o que acontece se a pessoa nunca aprendeu a fazer esse tipo de distinção? E se ela for tão leiga no tema das sutilezas das emoções assim como muitos indivíduos o são diante das sutilezas da música, da literatura ou da culinária? Há pessoas que leem um livro conscientes do padrão métrico, da consonância, catalexia, aliteração e simbolismo. Outras apenas sabem que estão lendo um poema. Algumas treinaram os ouvidos para detectar as diferenças entre um rondó, um scherzo, uma sonata, um concerto, um cânone ou uma fuga. Para outros, trata-se de uma mesma coisa: música clássica. Suponhamos que, se nossa amiga estivesse tendo um sentimento desagradável, ela só fosse capaz de perceber que estava se sentindo “mal”. Como saberia o que fazer ou o que pedir para sentir-se melhor? O que essa sensação “negativa” nos diz? Exceto o que é óbvio — que estamos nos sentindo mal —, ela não nos diz grande coisa.

			Michael estava preso a um mundo dividido entre o que era bom e o que era ruim. A vida era boa ou má, preta ou branca — mas, na maior parte das vezes, parecia ruim. O número limitado de emoções pendia para o que era desagradável. Seu repertório consistia em felicidade, amor e expectativa, de um lado; e tristeza, decepção, inveja, imperfeição, insegurança, raiva e ressentimento, de outro. Para piorar, muitas vezes não se dava conta de quando estava se sentindo bem, e só percebia quando estava se sentindo mal.

			Se os amigos e a família lhe davam o que estava precisando no momento, ele se sentia bem. Caso contrário, sentia-se mal. Mas, como ele era incapaz de expressar sentimentos, só às vezes conseguia o que desejava. Em algumas ocasiões em que estava consciente de seus sentimentos — chateação ou raiva, por exemplo —, ele não sabia expressá-los. Sua reação consistia em se isolar das pessoas, o que as frustrava, afundando-se ainda mais na emoção dolorosa e afastando-se das pessoas que poderiam ajudá-lo se ele soubesse dar-lhes a oportunidade de fazê-lo. Sem saída, ele continuava preso à dolorosa emoção durante dias, e até semanas, sem alívio. Sua provação só acabava quando, mais uma vez por acaso, ele recebia aquilo de que precisava para satisfazer as exigências daquela emoção.

			Michael tinha uma maneira confiável de criar sentimentos positivos. Ele fantasiava uma vida em que os outros faziam exatamente aquilo de que ele precisava para se sentir com intimidade, amor, desejado e desejável. Isso dava certo desde que ele conseguisse manter seu sonho. Mas, como ele jamais expressava esses sentimentos ou não fazia nada para aliciar essas reações por parte dos outros, cada volta à realidade era decepcionante e desanimadora. E foi assim até que nos apaixonamos e nos casamos.

			Eu o amava profunda e incondicionalmente. Meu desejo e minha ligação com ele, além da minha sensibilidade em relação aos estados emocionais alheios e minha determinação em tornar as pessoas ao meu redor felizes e realizadas (o que na realidade era um problema, como vimos), tornaram-me o antídoto perfeito para a insatisfação de Michael. Eu não o deixava se afastar de mim. Quando percebia que ele estava se sentindo mal, ia atrás dele, literalmente, por todos os cômodos da casa, se preciso fosse, e não parava de alternar perguntas e respostas até que encontrasse o bálsamo certo para suas desilusões. Passei a reconhecer seus humores e suas necessidades, mesmo quando ele próprio não sabia que existiam, até que eu as expusesse. Fazia questão de que ele soubesse que era amado, desejado e desejável. À medida que nosso amor florescia, tornávamo-nos mais profundamente ligados. Pela primeira vez em muito tempo, as necessidades mais profundas de Michael estavam sendo atendidas. Mas uma coisa continuou inalterada. Ele continuava sendo um refém.

			É verdade que a falta completa de controle havia sido suplantada por uma maneira eficaz de lidar com as demandas de suas emoções. Mas essa “maneira” dependia inteiramente de mim — na verdade, era eu. Ambos nos demos conta de que Michael não teria uma verdadeira escolha emocional enquanto não aprendesse a identificar a emoção específica que estava sentindo, a aumentar o escopo das emoções que podia sentir, a desenvolver a capacidade de abandonar aquelas que fossem debilitantes e a adotar maneiras satisfatórias de expressar todas as suas emoções. Ele logo começou a praticar, usando nossas recém-criadas ferramentas para moldar cada uma delas às suas novas capacidades.

			As mudanças que ocorreram nos meses seguintes trouxeram benefícios maravilhosos e, às vezes, inesperados. A nova percepção de suas emoções e o modo de acalentar o papel que elas tinham na iniciação e na manutenção do comportamento o tornaram ainda melhor empresário, administrador e líder. Nos negócios, ele agora ultrapassa as expectativas e os objetivos estabelecidos. No campo dos sentimentos, a capacidade de saber quando está se sentindo amoroso em vez de carente, por exemplo, ou carinhoso em lugar de participante, tornou-o mais confiante e direto na expressão de necessidades e seus desejos. Ele ficou mais sensível às mudanças de seu mapa emocional, capaz de reagir de maneira mais rápida e adequada às minhas necessidades e desejos. Michael ficou mais atencioso, carinhoso, apaixonado e compreensivo.

			Agora ele tem um caleidoscópio de novas emoções e experiências à disposição. Sua paleta inclui dezenas de emoções, da humildade e da gratidão à alegria e à má-criação. Em vez de levar uma vida andando por um museu onde observava retratos das emoções de outras pessoas, hoje ele pinta os próprios quadros, escolhendo e criando experiências emocionais como alegria, paixão e segurança, ou quaisquer outras que deseje sentir, quando deseja senti-las.

			Michael não tem mais medo de certas emoções. Ele sabe extrair o valor subjacente daquelas que são desagradáveis e dolorosas e seguir adiante, usando seus sinais para alcançar mais satisfação. Em vez de as emoções determinarem suas reações e dominarem suas ações, ele agora as avalia para determinar a melhor reação. Isso lhe permite ser a pessoa que deseja ser — sensível, atenciosa e forte —, tanto em relação a si mesmo como às outras pessoas.

			Sua nova capacidade de escolher a melhor maneira de expressar sentimentos cria oportunidades para que concretize suas metas. Por exemplo, aprendeu a orquestrar os acontecimentos que criam as emoções desejadas. Michael gosta de se sentir ligado aos outros e de se sentir amado, e amoroso, e aprecia sobretudo ter essas emoções em relação a crianças. Ele planeja atividades com os filhos pequenos dos nossos amigos, ensinando-os a esquiar ou a velejar, ou levando-os para assistir a um filme ou passar uma tarde no zoológico. Nesses momentos, Michael cria uma ligação especial com cada criança, estabelecendo a base para uma amizade duradoura — e também um sentimento de ligação e amor — significativa para ele e para a criança. Num nível mais pessoal, Michael faz que as coisas boas aconteçam em sua vida, não apenas no nível da fantasia.

			E como aplicar isso à sua vida?

			Mesmo que já tenha pensado nisso antes, encontrar o caminho certo no mundo da escolha emocional pode parecer tão assustador quanto organizar uma expedição a um planeta desconhecido. O caminho a seguir, até mesmo o primeiro passo correto, muitas vezes é pouco claro. Inúmeras pessoas se sentem viajantes que progridem no caminho como se fossem postes emocionais de iluminação, sujeitos a ciclos alternados de calma e fúria, como se estivessem no centro de um furacão. Seus sentimentos parecem surgir de repente, tomando-as de supetão e afogando-as em sensações que modelam e matizam sua visão de si mesmas e do mundo ao seu redor.

			O dr. Robert E. Ornstein, pesquisador da Universidade Stanford, autor de The psychology of consciousness [A psicologia da consciência] e coautor de The amazing brain [O cérebro impressionante], diz: 

			As emoções, quer sejam positivas ou negativas, parecem estimular ações muito potentes. Isso é sinal da importância que elas têm na nossa vida. Elas também ajudam a organizar a experiência. Tendem a colorir a percepção que temos de nós mesmos e dos outros. As emoções não só guiam como estimulam as nossas ações.1

			Infelizmente, o problema não é a ausência de um nível aceitável de compreensão ou controle sobre os instigadores de comportamento na maioria das pessoas — durante a maior parte do tempo, elas não sabem sequer que têm escolha.

			Muitas emoções parecem pouco previsíveis, como o tempo, e aparecem sem avisar ou sem causa aparente. As emoções agradáveis surpreendem e encantam, mas com frequência são ilusórias e passageiras. É possível lutar contra emoções desagradáveis até libertar-se da pressão de seu peso e escuridão — ou até que elas nos libertem, indo para… bem, a verdade é que na maioria das vezes nem sabemos para onde elas vão. Apenas ficamos aliviados por terem ido embora.

			Infelizmente, depois de anos experimentando diversos remédios (ou mesmo repetidos), sem sucesso, a frustração vira decepção, que, por sua vez, se transforma em desânimo. Às vezes, as pessoas ficam desesperadas por não encontrarem alívio para o controle negativo exercido pelas emoções, e isso drena suas energias e limita seu potencial. Mas não deve ser assim. As emoções podem ser fonte de mudança, inovação e satisfação. É possível aprender a compreender a linguagem das emoções e sua indicação de um caminho para o mundo desejável que nos espera.

			A maioria das pessoas não acha possível, nem mesmo desejável, apreciar e usufruir de todas as emoções. E poucas se dão conta de que a chave para a escolha emocional — a chave para se aprender a usar as emoções para atingir nossos objetivos de vida — encontra-se nas emoções. Cada emoção é uma charada ligeiramente diversa que traz dentro de si as pistas de como tirar proveito delas. Como essas pistas não vêm numa forma conhecida, é difícil reconhecê-las — mesmo quando prestamos atenção nelas e somos por elas atingidas a vida toda.

			Já fizemos a maior parte do trabalho de pesquisa. Identificamos as pistas e formulamos soluções para a maioria das charadas importantes. As chaves para se atingir a escolha emocional se encontram nas páginas seguintes, na forma de técnicas fáceis de entender e usar. Nos dois próximos capítulos, indicaremos exatamente o que queremos dizer com escolha emocional e o que se pode esperar com o uso das técnicas apresentadas nesses capítulos. Nos capítulos 4 e 5, desfazemos o mistério das pistas que usaremos para desvendar cada charada.

			Nos capítulos 6 e 7, mostramos o lado positivo de cada emoção — e seu lado negativo — e ensinamos a descobrir a emoção mais útil em cada situação específica. As respostas podem ser surpreendentes.

			O capítulo 8 contém quatro métodos diferentes que possibilitam o acesso a emoções que desejamos ter, quando as desejamos. No capítulo 9, ensinamos a escolher as maneiras certas de expressar cada uma das emoções e a prever os prováveis resultados ao se usar cada uma das escolhas.

			No capítulo 10, apresentamos uma ferramenta chamada “A cadeia geradora”. Ela pode ser usada para extrair ensinamentos valiosos das emoções desagradáveis, enquanto se evita permanecer preso a sentimentos desagradáveis. E os métodos apresentados no capítulo 11 podem ser usados para se proteger da punição imposta por um grupo particularmente opressor de emoções.

			Pretendemos nesta obra dar ao leitor tudo aquilo que ele necessita — o desejo, a visão e o conhecimento — para criar para si mesmo um mundo rico em escolhas emocionais. Por isso, achamos mais do que justo que, no próximo capítulo, passemos a examinar mais de perto que tipo de mundo seria esse.

			
					1. Extraído da fita de áudio The feeling brain: emotions and health.
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