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			Dedico este livro a todas as pessoas que fazem parte da minha vida e que caminham ao meu lado: os meus filhos, Maria Ana e Tomás, a minha companheira de sempre, Laura, a minha avó, os meus pais, irmãs e sobrinhas; e, com um carinho especial, a todos os profissionais que fazem a Clínica da Mente ser uma referência nacional no tratamento das perturbações mentais e que me ajudam diariamente a criar felicidade nas pessoas que sofrem; e, finalmente, às muitas pessoas que passaram pela minha vida como psicoterapeuta, confiando-me as suas histórias, as suas emoções e permitindo que eu as acompanhasse na busca da sua própria felicidade.

		

	
		
			Prólogo

			Era um livro já antigo, encadernado a azul e com um título escrito a dourado na capa dura: Curso de Hipnotismo. Eu tinha uns 12 anos quando o meu amigo Cláudio levou para a escola essa obra de C. H. Kiernan e lembro-me bem do nosso entusiasmo. Ficámos loucos com a ideia de podermos aprender a hipnotizar pessoas como tínhamos visto fazer na televisão, as miúdas iriam adorar-nos e, com toda a certeza, iríamos tornar-nos os miúdos mais espectaculares da escola…

			Lemos o livro de uma ponta à outra, em poucos dias. É certo que, no final, apesar do esforço, a idade traiu-nos na capacidade de aprender algo tão profundo e apenas conseguimos ter sucesso a hipnotizar uma galinha… mas, para mim, aquele livro foi o começo de tudo. Desde sempre tive a curiosidade de querer perceber a forma como pensamos, saber por que sentimos o que sentimos, mas acho que, se tivesse de recuar até ao momento zero, diria que o meu interesse pelos fenómenos da mente começou nesse instante, ainda antes da adolescência. O livro ensinava como hipnotizar, mas, principalmente, a arte de influenciar e compreender as pessoas, e o autor explicava que se conseguia fazer isso «com o magnetismo pessoal». Falava-se do poder da imaginação, da vontade e da nossa postura perante os outros. Eu achei tudo aquilo fantástico!

			Aquelas primeiras leituras sobre a imaginação e a vontade despertaram em mim um desejo que nunca mais parou de querer saber mais, de procurar entender todos os assuntos relacionados com a nossa mente. Nenhum outro episódio posterior, ao longo da minha vida, viria a ter o mesmo impacte. Ou, pelo menos, não da mesma forma, tão imediata. Porque houve outros momentos que vieram a revelar-se cruciais, alguns até ainda na juventude, mas quase sempre foi preciso esperar que o tempo me permitisse a sua compreensão…

			Quando aos 15 anos saí da maravilhosa vila de Cinfães para estudar informática e fazer o 10.º ano no Porto, não estava preparado para o choque da mudança e sofri com a adaptação. As primeiras semanas foram dolorosas. Na nova escola, os colegas gozavam com o meu sotaque e, como eu era gordinho, isso também não ajudava a sentir-me integrado naquele novo meio. Entrei numa espécie de depressão, sentia-me sozinho, não tinha ninguém para conversar e, num dia de grande angústia, peguei no diário onde até aí anotava coisas mundanas da minha adolescência e comecei a escrever tudo o que me ia na alma, todo o meu sofrimento, numa catarse total.

			No meio daquela purga de emoções negativas, dei por mim a escrever sobre o que tinha de acontecer para eu conseguir ser feliz, quem eu queria de facto ser para me sentir bem comigo próprio… As lágrimas caíam-me pela cara e manchavam as folhas do diário, mas ao mesmo tempo, lembro-me bem, aqueles eram momentos bons de libertação de toda aquela angústia que sentia.

			O tempo passou… e, se hoje aqui falo dessas páginas, não é apenas pelo alívio momentâneo que a escrita me proporcionou. A verdade é que, quando aos 27 anos saí de casa dos meus para ir morar com a minha esposa, encontrei esses diários já esquecidos, quis revisitar as minhas memórias de adolescente e, ao encontrar aquelas páginas manchadas de lágrimas, escritas durante as minhas primeiras semanas no Porto, arrepiei-me a lê-las e fiquei incrédulo. Não por recordar o sofrimento, mas porque, afinal, eu tinha conseguido 90% de tudo o que tinha projectado. Quase tudo aquilo que eu tinha escrito sobre o que precisava de ser para ser feliz, eu era. Tinha atingido quase todos os objectivos que definira 12 anos antes!

			No diário, eu tinha escrito coisas como: «Tenho de ser uma pessoa apreciada pelos meus colegas»; «Tenho de ser magro»; «Tenho de ser um empresário de sucesso, em Portugal e no estrangeiro»; ou até: «Tenho de ser o melhor hipnotizador do mundo.» E pouco mais de uma década depois eu tinha uma grande empresa, com centenas de funcionários espalhados por seis países. Tinha até sido, ainda no secundário, uma pessoa magra, querida pelos meus amigos, a quem algumas miúdas achavam graça.

			Era muito feliz aos 27 anos – tal como escrevera e projectara aos 15. Nunca mais tinha pensado naquilo, mas tudo acontecera como previsto. Ou quase tudo… Faltava-me um sonho: ser o melhor hipnotizador do mundo. Não tinha ido mais além, depois de em miúdo ter hipnotizado a coitada da galinha. Era muito difícil naquele tempo aprender e ter conhecimentos sobre a hipnose, havia muito poucos livros nas bibliotecas e livrarias, a hipnose era vista como uma coisa «estranha», e não havia informação ou pessoas a ensinar. Mas a minha vontade não esmoreceu e, mais tarde, com a internet, a informação passou a estar disponível e tive a oportunidade de aprender com os melhores e ser aquilo que queria na adolescência. Não consegui ser o melhor hipnotizador do mundo, muito longe disso, mas acredito que usei a hipnose para fazer o que poucos no mundo fazem.

			Aos 30 anos, comecei a colocar em prática todos os conhecimentos que tinha adquirido sobre a mente humana, sobre as mais variadas estratégias, para ajudar as pessoas a gerir as suas emoções e os seus comportamentos e agora, aos 42 anos, olho para trás e acredito que também esse sonho foi concretizado. Durante estes anos, na busca das melhores práticas para ajudar as pessoas a sentirem-se bem, criei um modelo de intervenção psicoterapêutico, a que dei o nome de HBM, que utiliza técnicas baseadas na hipnose e na programação neurolinguística, e é eficaz na resolução de doenças mentais como a depressão ou a ansiedade. Formo psicólogos que, com base nesse modelo terapêutico, também ajudam de uma forma sistemática os pacientes que os procuram. Criei a Clínica da Mente, a maior clínica de psicologia e psicoterapia de Portugal, e tenho projectos para mudar o paradigma da saúde mental no mundo. Como foi possível este percurso? Este livro é também uma resposta a essa pergunta, quando explica como os nossos sonhos nos levam, quase «sem esforço», para os nossos objectivos.

			Nos últimos dez anos, atendi pessoalmente na minha clínica mais de duas mil pessoas que, por algum motivo, não se sentiam felizes. A minha missão sempre foi perceber o que provocava os seus estados de infelicidade e ajudá-las a ultrapassar as suas dificuldades. As pessoas não se sentiam bem e vinham até mim para tentar sair da depressão ou dos ataques de pânico que sentiam, quase todas estavam a ser acompanhadas pela psiquiatria, o sofrimento era sério. No início, também eu pensava que a depressão só podia ser uma doença do cérebro, que havia algo de errado com o sistema bioquímico da pessoa, que a culpa era da serotonina em falta no organismo. Ataques de pânico? Isso também só poderia ser algo terrível, vindo da profunda mente inconsciente que só Freud poderia entender… Em alguns casos, cheguei mesmo a questionar o meu papel, pensando que não iria conseguir ajudar muito, pois era um psicoterapeuta, não era médico e não entendia nada de serotonina. Mas estava errado.

			Do que quase todas as pessoas precisavam, percebi rapidamente, era tão-só de ferramentas que as ajudassem a orientar a própria vida no sentido da felicidade. Sessão a sessão, conversando com quem me procurava, fui entendendo que, afinal, ninguém estava doente do cérebro. Aquelas pessoas apenas não tinham conseguido gerir bem alguns eventos das suas vidas e isso ainda as perturbava. Eram apenas as suas emoções, crenças e valores que estavam a influenciar negativamente o seu bem-estar. Eram as aprendizagens erradas de vidas difíceis que estavam a perturbar os seus pensamentos, as suas acções e aquilo que sentiam.

			Aprendi muito com todas essas pessoas. Cada uma delas me deixava um tesouro – a sua própria história e a revelação do que a fazia sofrer – e eu ia aprendendo com essas histórias, decifrando as suas emoções. Demorei pouco a perceber que as histórias, de certa forma, se repetiam. As pessoas com ataques de pânico, objectivamente, tinham gerido mal, mas de uma forma idêntica, os momentos traumáticos; as pessoas tímidas tinham todas sofrido no passado com o mesmo tipo de influência social; os mais ansiosos tinham os mesmos conjuntos de medos… Havia um padrão para a infelicidade das pessoas.

			Todos temos problemas diferentes, personalidades variadas e há mil e uma razões que podem impedir alguém de aproveitar a vida em todo o seu potencial, mas eu conseguia ver um padrão em toda essa diversidade de razões que levam as pessoas a sentir-se infelizes e trabalhar essa ideia passou a ser quase uma obsessão. Se existe uma base comum para as nossas perturbações emocionais, se não é o dinheiro nem o ­conforto que importam, se é possível gerir as nossas emoções, então a felicidade é um estado que pode ser constante – verifico esta realidade todos os dias.

			Feliz para Sempre reflecte a minha atitude perante a vida, mas também revela todas as causas de infelicidade que apurei ao longo dos anos, conversando com esses milhares de pessoas infelizes. Ajudei a grande maioria a sair desses estados negativos, acompanhando-as na superação emocional dos estados perturbadores que abordo neste livro. Empiricamente, confirmei o padrão que encontrei, fui aperfeiçoando a minha abordagem e, mais importante, consegui orientar cada uma dessas pessoas para a descoberta da sua paz interior, do seu bem-estar. Ajudar a fazer os outros felizes tornou-se uma missão pessoal e este livro é mais um passo nesse sentido.

		

	
		
			Introdução

			O que é a felicidade?

			A felicidade existe, não tenho qualquer dúvida sobre isso. Não é uma tese, não é uma convicção pessoal, é uma certeza. É frequente ouvirmos dizer que a felicidade permanente é inatingível, uma miragem, que há apenas momentos felizes, mas isso não é verdade. Esse é um pensamento que resulta de uma perspectiva muito limitada da realidade, de quem não entende o verdadeiro significado de felicidade. E, se não a entendemos, como poderemos encontrá-la?

			A felicidade é um estado de quem se sente bem consigo mesmo, de quem mantém uma sensação de paz, harmonia e de bem-estar mental e físico. E é por isso que se pode tornar um estado permanente, ao alcance de qualquer um de nós. Porque, mesmo sabendo que, no tempo da nossa vida, iremos viver experiências verdadeiramente difíceis, ao entendermos essas experiências como prováveis ou inevitáveis, quando elas chegarem perceberemos que estamos perante uma etapa da nossa vida que, por mais exigente que seja, teremos obrigatoriamente de ultrapassar e gerir com os nossos melhores recursos.

			A dor que nos causa um divórcio, a morte de quem amamos, uma situação de desemprego, de pobreza, ou outra experiência marcante, é real; mas há que perceber que estes são apenas momentos difíceis de uma vida que é a nossa. De uma vida que queremos viver, de uma experiência que queremos ter. Estes momentos apenas fazem parte de um caminho, o nosso caminho.

			Se eu sei que no meu caminho de 100 anos tudo isso poderá ou irá mesmo acontecer, mas se eu quero percorrer esse caminho, saberei que necessariamente vou passar por essas fases menos boas… Sempre com a certeza de que esse é o meu caminho e com a noção clara de que o sofrimento emocional, que terei em alguns momentos, será apenas uma reacção mental à percepção que terei de cada experiência. É normal sentirmos mágoa, saudade, revolta, medo… Viver a vida na sua plenitude é sentir cada experiência, todas as experiências. Se escolhemos ser felizes, escolhemos viver a vida, então escolhemos também sofrer em alguns momentos, é um resultado inevitável.

			A felicidade sente-se quando há um conjunto de emoções e sensações prazerosas que perduram em nós, apesar de vivermos experiências que nos podem transtornar e que exigem reacções emocionais menos boas. Num estado de felicidade permanente damos menos importância às emoções negativas e às experiências perturbadoras, como se estivéssemos protegidos, envoltos num escudo protector.

			É disso que fala este livro, da felicidade que podemos alcançar quando estamos atentos à saúde do nosso corpo e cuidamos do nosso bem-estar físico, quando alcançamos paz interior, quando definimos objectivos de vida, quando entendemos o nosso propósito e, finalmente, conseguimos amar-nos e comunicar com os outros. São esses os pilares fundamentais da felicidade, aquilo que nos permitirá um dia dizer: eu posso ser feliz para sempre!

		

	
		
			Os seis pilares da felicidade

		

	
		
			Capítulo 1

			Cuidar do nosso bem-estar físico

			Se só pudéssemos ter um carro e se esse carro nos tivesse sido oferecido à nascença, sabendo nós que ele tinha de durar 100 anos sem reparações para substituição de peças, não cuidaríamos dele desde o primeiro dia? Bateríamos as portas com força? Deixaríamos que passasse a noite ao relento? Escolheríamos um combustível qualquer?

			Se daríamos tanta atenção a este carro, por que não damos a mesma atenção ao nosso corpo?

		

	
		
			 

			Seremos felizes quando o nosso corpo nos permitir ter a experiência de viver a vida de uma forma harmoniosa com a nossa mente e enquanto o mantivermos saudável, livre de doenças que nos tragam dor física.

			 

			A dor física é uma sensação que perturba toda a capacidade de nos concentrarmos nos aspectos importantes da nossa vida. A dor retira-nos os recursos físicos e mentais para percorrer o caminho que queremos.

			Para que serve a nossa vida? Para termos as melhores experiências que conseguirmos ter, com os recursos que temos disponíveis… E isso só é possível se o nosso corpo for o nosso melhor recurso. Sem corpo não há vida e a vida é a única motivação que temos.

			Sendo o corpo o melhor recurso para a nossa existência, para a nossa felicidade, o bem-estar físico é fundamental para nos sentirmos bem. Aliás, quando definimos a felicidade como um estado em que nos sentimos bem, estamos a dizer que a felicidade é um estado em que o nosso corpo nos transmite sensações prazerosas de bem-estar – e para que isso aconteça é necessário protegê-lo das agressões que o perturbam.

			Devemos compreender que o nosso corpo é uma máquina biológica que nos pode acompanhar até aos 100 anos, por isso devemos preservá-lo, alimentando-nos saudavelmente e fazendo exercício físico, mantendo o maior tempo possível o bem-estar físico e de saúde que nos permita concentrar-nos no que é importante.

			Muitas vezes, olhamos para o nosso corpo como uma máquina de menor importância e da qual não cuidamos. Quando somos jovens, temos problemas de saúde que não vigiamos, que deixamos por tratar… pensamos que não faz mal, que não importa. Alimentamos o nosso corpo com alimentos que o prejudicam, não nos exercitamos fisicamente – agimos como se um dia, no futuro, pudéssemos substituí-lo por outro.

			Devemos ter sempre em consideração que o nosso corpo é único: só temos um estômago, só temos um esqueleto, só temos um coração, só temos dois pulmões, só temos um cérebro. Por isso, um dia, no futuro, quando essas estruturas moleculares morrerem, também a nossa existência acabará.

			Muitas vezes, só valorizamos a saúde quando estamos doentes e aí já é muito tarde… Devemos ter a consciência de que o nosso corpo é uma máquina biológica pela qual somos responsáveis e com que temos de nos preocupar todos os dias.

			Os principais cuidados a ter estão relacionados com a alimentação, com o exercício físico e com o descanso.

			Precisamos de nos alimentar para obtermos os nutrientes necessários à própria vida. Os principais problemas relacionados com a alimentação são a escassez, o excesso e a intoxicação alimentar.

			Nos últimos 100 anos, os nossos comportamentos alimentares mudaram muito. A população humana aumentou exponencialmente e foi preciso produzir alimentos em grande escala, recorrendo-se para isso a químicos e à modificação genética dos alimentos. Estas alterações químicas nos alimentos podem muitas vezes intoxicar o corpo humano, potenciando alergias, intolerâncias e outras doenças muito mais graves, como os cancros.

			O consumo excessivo de alimentos cria problemas de saúde, na medida em que, se não gastarmos a energia que consumimos, o nosso corpo armazena esses nutrientes sob a forma de gordura, e quando em excesso, intoxica o nosso organismo. A acumulação de gordura é um método de sobrevivência importante em populações de animais que passam por temporadas de escassez. Mas, para os seres humanos, que não vivem esses períodos de carência, continuar a acumular gordura é pôr em risco a saúde e a qualidade de vida.

			A nutrição insuficiente, involuntária ou intencional, provoca também uma perda considerável de saúde do nosso corpo, pois este não recebe a energia de que precisa para o seu correcto funcionamento.

			Muitas pessoas que se sentem infelizes no seu meio social acreditam que estão desenquadradas e que não são aceites por serem diferentes dos estereótipos físicos que a comunicação social impõe, com a apresentação de modelos que pretendem representar o ideal de beleza e moda. Quando isto acontece, algumas iniciam um processo de transformação física com vista a assemelharem-se a esses modelos, mas, no fundo, fazem-no para serem felizes, não porque a transformação seja em si mesma um objectivo. E, como a felicidade não está no nosso aspecto, quando atingem o objectivo de transformação física, ao continuarem infelizes e sem se sentirem bem, continuam na mesma direcção, sem controlo, o que provoca uma subnutrição acentuada, no caso de perturbações como a anorexia e a bulimia.

			Nas sociedades ocidentais, adopta-se cada vez mais um estilo de vida sedentário, em que a falta de exercício físico provoca graves problemas de manutenção funcional do corpo, potenciando várias doenças que podem levar a uma morte prematura. Devemos proteger o nosso corpo, mantendo-o funcional o mais tempo que nos for possível, exercitando-nos diariamente para que os nossos órgãos possam desenvolver-se com elasticidade e energia.

			O nosso organismo, como máquina biológica que é, precisa de recupe­rar a energia perdida com o esforço dispensado nas tarefas quotidianas. Por isso, um comportamento vital a ter sempre em consideração é ­dormir. Devemos dormir o tempo necessário para uma boa recuperação física. Enquanto dormimos, o metabolismo biológico desacelera e as células recuperam a energia gasta durante o dia. Devemos dormir diariamente o número de horas necessárias para poder acordar naturalmente e com a sensação de bem-estar e energia para enfrentar um novo dia de muita actividade física.

			Tendo atenção a todos estes aspectos, ajudamos o nosso corpo a manter-se saudável e prolongamos a nossa existência livre de dores ou doenças que tanto perturbam o nosso bem-estar e felicidade.

		

	
		
			Capítulo 2

			Alcançar a paz interior

			Quantas vezes já estivemos num estado em que não queríamos estar, perturbados por sensações que não queríamos sentir, por pensamentos que não queríamos ter? Quantas vezes demos por nós a lamentar termo-nos tornado alguém que não queríamos de todo ser?

			Mudar será assim tão difícil?

		

	
		
			 

			Seremos felizes quando nos sentirmos em paz, sem conflitos internos; quando, em silêncio, conseguirmos olhar para o nosso interior e percebermos coerência e harmonia entre a nossa mente e o nosso corpo.

			 

			Seremos felizes, todos os dias, quando nos levantarmos de manhã e respirarmos fundo, sentindo que todas as experiências do passado que nos magoaram estão distantes, todas as nossas culpas estão assumidas, que estamos prontos para viver mais um dia na nossa vida, utilizando todos os nossos recursos e determinação para ultrapassar as dificuldades que enfrentamos.

			2.1. Compreender o que está em causa

			Felicidade versus conforto

			Tendemos a acreditar que não há uma felicidade permanente e sim momentos felizes. Mas, na verdade, quando colocamos a questão dessa forma, muitas vezes estamos a confundir um estado de harmonia interior com uma sensação prazerosa.

			Sentimos prazer físico sempre que vivemos experiências que nos despertam os sentidos com sensações agradáveis, que nos fazem sentir bem ou que nos divertem. No entanto, esse prazer dura apenas enquanto durar a experiência – é de conforto que se fala.

			Todos nós fugimos à dor, procurando o prazer. Sempre que nos encontramos numa situação em que o corpo está desconfortável, ou mesmo em perigo, isso gera em nós uma sensação incómoda, que é o que nos faz querer procurar uma situação mais agradável. Quando procuramos sensações fisicamente agradáveis, estamos à procura de conforto.

			Procuramos não sentir fome, frio ou calor, dor ou cansaço e, para fugir destes «perigos», precisamos de recursos como o dinheiro, que nos permite comprar bens e experiências que nos afastam do que nos causa esse desconforto físico. Por isso, queremos sempre mais dinheiro e andamos constantemente a comprar «coisas» para nos sentirmos melhor. Mas aquilo que obtemos é apenas e tão-só conforto… uma sensação agradável que dura os breves momentos em que estamos a usufruir e a usar aquilo que adquirimos.

			A diferença entre ter carro e não ter só se reflecte no conforto que sentimos por não termos de andar de transportes públicos. Nem quem tem carro é feliz por isso, nem quem anda de autocarro é infeliz. Ter dinheiro só nos possibilita ter mais conforto, não mais do que isso. Em relação à nossa felicidade, ter uma casa própria não é diferente do que ter um pequeno apartamento arrendado: há pessoas felizes e infelizes tanto com casas grandes, como a viver em camaratas. É muito bom sentir o conforto nas experiências que vivemos, mas esse conforto não está relacionado com o nosso estado de felicidade.

			Eu posso estar num estado de harmonia interior, mesmo que não tenha emprego, que não tenha muito dinheiro, que não tenha os bens materiais de que gostaria. A felicidade é um estado de quem vive em paz, sem conflitos interiores, ninguém é feliz apenas porque tem um conjunto de recursos que lhe possibilita viver uma vida mais confortável.

			Dor física e dor emocional

			A dor física é uma sensação desagradável que transmite ao cérebro um alerta sobre o estado do corpo. O nosso corpo é uma «máquina» muito sensível às doenças e aos impactes com outros objectos ou seres, por isso, sempre que existe um problema, a dor alerta-nos para algo que não está bem e precisa de atenção. O nosso sistema nervoso regista todas as sensações que se passam no corpo e transmite-as ao cérebro para que a mente as receba e interprete. Assim, nós sentimos o que se passa com o corpo e, quando algo está errado, sentimos dor.

			Muitas vezes, porém, mesmo sabendo que fisicamente estamos bem, sentimos que estamos a sofrer, que nos dói o corpo, temos uma dor no peito ou outra dor qualquer. E porquê? Porque o corpo é a máquina biológica que completa a nossa existência, mas nós não somos apenas um corpo, somos também a nossa mente – e a mente é a forma como processamos a experiência da vida.

			A mente é um conjunto de processos, pensamentos e comportamentos que nos identificam como persona, como gente. São os nossos pensamentos que regulam o nosso corpo, quer tenhamos consciência desse facto ou não. O nosso estado mental é reflectido no corpo e nós sentimos isso. As sensações são reacções aos pensamentos que temos a cada momento, e nós pensamos sobre o que é mais importante para nós numa determinada circunstância.

			Tendo em conta a forma como a mente e o corpo se relacionam e se influenciam mutuamente, nesta relação constante de causa-efeito, de estímulo-reacção, existem três estados mentais em que podemos estar: motivação, introspecção ou negação.

			Num estado de motivação, sentimo-nos motivados para agir, por acreditarmos sentir prazer com a acção futura. Já num estado de introspecção, a nossa mente entra em reflexão sobre as experiências tidas ou a ter, com vista a equilibrar o nosso sistema emocional. Neste estado, a mente repensa e ressignifica as experiências para assim sair de estados incongruentes e de conflito emocional. Em estado de negação, por sua vez, o que sentimos é o medo de viver a acção e preparamo-nos para reagir à agressão ao nosso conforto e bem-estar.

			Por vezes, quando as experiências são fortes, ou seja, quando são vividas e percebidas de uma forma intensa, entramos em estados mentais também eles fortes. E esses estados mentais reflectem-se nos estados físicos.

			Se as experiências vividas nos colocarem num estado de motivação intenso, como, por exemplo, quando estamos apaixonados, o nosso corpo reage também de uma forma vigorosa: o desejo de aproximação à pessoa amada é tão forte que o coração bate com maior intensidade, reagindo à libertação de hormonas que nos fazem ficar mais atentos e fisicamente preparados para a acção. É por isso que o coração é o símbolo da paixão: apenas porque quando estamos apaixonados sentimos o coração a bombear mais sangue para nos mantermos num estado de excitação e focados no prazer.

			Quando estamos em estados introspectivos fortes, em reflexão profunda, por termos vivido experiências que nos magoaram, que nos perturbaram nos nossos valores e crenças, o nosso corpo definha, retirando-nos energia para que não nos dispersemos em actividades que nos possam desviar a atenção, que é, nesse momento, preciosa para a resolução de conflitos emocionais intensos. Entramos, assim, num estado físico de angústia.

			Esta perda de energia física trava o ritmo bioquímico do nosso corpo, retirando-nos a capacidade de funcionar com a dinâmica habitual. Quando estamos assim, tristes, é normal não sentirmos a energia que precisamos para fazer actividades normais, por isso não as fazemos, afundamo-nos numa sensação dolorosa, uma dor física provocada por um estado mental. Quando a nossa mente está triste sentimos angústia.

			Se percebemos que algo nos vai agredir, entramos num estado mental de medo que provoca um estado físico de ansiedade, em que o corpo fica preparado para a agressão, fugindo ou atacando o agressor. Quando o medo é grande, o estado físico também o é. Por vezes, temos medo mas não temos o agressor – o agressor só existe nos nossos pensamentos. Mas, ainda assim, entramos em estado de negação: sentimos esse medo e o nosso corpo reage violentamente ao estado mental, provocando uma pressão física chamada ansiedade.

			O que nos faz sentir o que sentimos?

			Quando recordamos o que vivemos anteriormente, recuperamos as imagens, os sons, mas também as sensações – sim, recordamos também as sensações das experiências que vivemos no passado! E como constantemente lembramos experiências do passado como forma de antever o futuro, andamos sempre a sentir o que já sentimos – um processo mental que pode ser bom, mas apenas quando o nosso passado nos traz boas memórias… boas sensações.

			O nosso estado actual, aquilo que sentimos hoje, é, portanto, também a soma das sensações que vivemos no passado, e só nos sentimos permanentemente bem se as nossas memórias nos trouxerem sensações que não nos perturbem no presente.

			Quando vivemos uma experiência, temos três tipos de necessidades mentais, que aliás se reflectem nos três estados já anteriormente referidos. Podemos querer vivê-la, entrando assim num estado de motivação, sentimo-nos bem, leves e com energia; podemos não querer viver essa experiência, entrando num estado de negação, sentindo ansiedade, ou seja, um estado de energia física em que nos preparamos para a fuga ou a luta; e por último, ao sentirmos que essa experiência nos perturba, podemos sentir necessidade de reflectir para a perceber melhor, entrando assim num estado de introspecção, sentindo angústia e ficando sem energia física para nos concentrarmos na ressignificação da experiência.

			Na nossa memória ficam registados os estados em que ficamos e o que sentimos quando vivemos uma experiência de vida. E quando estes estados são muito fortes, as sensações também o são e perduram na nossa memória sob a forma de emoções perturbadoras, desestabilizando-nos. As emoções são as recordações das sensações que sentimos no passado. Por isso, muitas vezes não conseguimos sair dos estados depressivos ou ansiosos, mesmo que o que nos perturbou no passado já não represente nada no presente.

			Não são as experiências passadas que nos magoam ou perturbam, mas sim a forma como as percebemos, como as entendemos, por isso, se no presente repensarmos o passado mudando a forma como o entendemos, mudamos também o estado em que as recordações nos colocam. Quando falamos em ressignificar o passado é a este processo mental que nos referimos. Ressignificar o passado é mudar o seu significado, conseguir alterar a percepção das experiências que vivemos.

			Quando alguém nos ofende, sentimos raiva, mágoa ou tristeza, mas, quando repensamos esses acontecimentos, muitas vezes desvalorizamos o que se passou, ao perceber as circunstâncias de um outro ponto de vista. Deixamos assim de sentir essas sensações dolorosas, ficando num estado mais harmonioso, em que as emoções se reequilibram e nos confortam.

			O poder da incongruência no nosso bem-estar

			É normal sentirmos em alguns momentos que dentro de nós existem duas pessoas, duas vozes que guerreiam por um comportamento. Perante a necessidade de tomar uma decisão, sentimos por vezes uma contradição mental, dois pensamentos antagónicos que nos perturbam e nos condicionam na nossa determinação em seguir um só caminho. Isso acontece sempre que acreditamos em coisas opostas.

			O pensamento é o processo da análise das nossas crenças e dos nossos valores e existe incongruência mental em caso de conflito. Quando, dentro da nossa personalidade, há crenças e valores contraditórios para a mesma necessidade, existem vários comportamentos e pensamentos que se contradizem, criando incongruência nas nossas acções.

			Em busca de uma definição, de uma única decisão, a ambiguidade nos nossos pensamentos, criada por essas incongruências de crenças e valores, leva-nos muitas vezes a entrar em estados verdadeiramente bloqueadores onde, na indefinição do pensamento, não deixamos de pensar nos dilemas a resolver, não conseguimos estar firmes na tomada de decisão e não conseguimos entrar num estado de determinação.

			Muitas vezes, acreditamos que o melhor para nós é seguir um caminho que vai contra os nossos valores, e, quando isso acontece, entramos em conflito de valores e crenças, pois só nos sentimos bem quando agimos de uma forma congruente com os nossos valores. Os valores são tudo o que valorizamos na vida. Todas as pessoas valorizam as mesmas coisas, ou seja, como exemplo, todos nós temos o valor honestidade e o valor amizade, mas o peso de cada um desses valores varia de pessoa para pessoa: umas valorizam mais a honestidade, outras valorizam mais a amizade. E, como consequência desta diferença, quando um amigo nos pede para mentir a alguém, quem valoriza mais a amizade mente pelo amigo, quem valoriza mais a honestidade pode perder o amigo, mas recusa-se a mentir. Os valores e a forma como os doseamos influenciam os nossos comportamentos, pois só nos sentimos bem se seguirmos os valores mais importantes para nós.

			São as incongruências mentais que provocam as chamadas doenças mentais. Na verdade, não se trata de doenças, mas de perturbações do nosso sistema emocional. São estados em que nos encontramos, mas em que não queríamos estar, sensações que não queríamos sentir, pensamentos que não queríamos ter – e, muitas vezes, quando experienciamos essas perturbações, tornamo-nos pessoas que não queríamos ser.

			Todos os dias, os nossos pensamentos e as nossas opções reflectem os nossos valores e crenças, escolhemos viver as experiências que valorizamos mais e que acreditamos serem mais importantes. E só acreditamos nas evidências que tivemos no passado, só acreditamos naquilo que nos fez sentido e que validamos como verdadeiro.

			Todos os dias da nossa vida vivemos a cada segundo experiências que vão sendo percebidas de determinada forma. Aquilo que percebemos, a forma como compreendemos essas experiências, fica gravado na nossa memória, para que as aprendizagens adquiridas nos ajudem no futuro a viver melhor as experiências semelhantes. As aprendizagens que aceitamos como verdadeiras passam a ser as nossas crenças, aquilo em que acreditamos.

			O problema é que muitas vezes, no passado, aprendemos com experiências opostas, que nos criam crenças igualmente contraditórias. Um bom exemplo acontece quando os nossos pais, na infância, numa tentativa de melhorarmos o nosso comportamento, nos comparam com os outros, com os irmãos, primos ou vizinhos. Muitas vezes, dizem: «O teu primo é que é inteligente, viste as notas dele?», «Olha como ele se comporta!», «Ele é que é que um menino em condições, não dá problemas aos pais»… Estas atitudes ensinam algo às crianças, mas, na maioria das vezes, não é o que os pais pretendem: ensinam-lhes a saber que são pouco inteligentes, que são desajeitadas, que não são boas e que as outras são melhores que elas.
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