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Capitulo 1

A NECESSIDADE DE PIVOTAR

vida deveria estar ficando mais ficil, mas ndesestd. B um paradoxo do mun-

do moderno. No exato momento em ¢ a tecnologia nos pro-

Nao hd divida de que fizemos esso incrivel nos tdltimos cinquenta

anos. Esse computador no seu bg mado celular é 120 milhdes de vezes mais

lhante. H4 cinquenta anos, cemia matou 86% das criangas que a tinham —

agora, mata menos da disso. Nos tiltimos 25 anos, a mortalidade infantil,
a mortalidade m ¢ agymortes por maldria diminuiram de 40% a 50%. Se a
sadde e a integrid isicas fossem o problema e vocé pudesse escolher apenas
quando vir ao munde, mas ndo com quem, sua melhor opg¢do seria 0 momento

atual.

A ciéncia comportamental é outra questdo. Sim, estamos vivendo mais. Po-
rém, ¢ dificil afirmar que nossas vidas sdo mais felizes e bem-sucedidas.

Temos informagdes mais precisas do que nunca sobre doengas causadas, em
grande parte, pelo estilo de vida. No entanto, apesar de bilhdes de délares in-
vestidos em pesquisas, os sistemas de saide enfrentam dificuldades com as taxas
substancialmente crescentes de obesidade, diabetes e dor crénica. O transtorno
mental estd rapidamente se agravando, e ndo diminuindo. Em 1990, a depressao
foi a quarta principal causa de problemas de satide ¢ incapacidade a nivel mundial,
depois de infecgdes respiratorias, doengas diarreicas e condigdes pré-natais. Em
2000, ocupou o terceiro lugar; em 2010, ficou em segundo; e, em 2017, a Orga-
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niza¢do Mundial da Satde (OMS) classificou-a como a principal causa. Aproxi-
madamente 40 milhdes dos cidaddos dos EUA com mais de dezoito anos foram
diagnosticados como portadores de um transtorno de ansiedade, e quase 10% dos
norte-americanos relatam “sofrimento mental frequente”. Ndo sentimos que temos
tempo suficiente. Ndo nos cuidamos da maneira que gostarfamos. Nossa satide
¢ prejudicada. Muitos vivem um dia de cada vez, sem um verdadeiro sentido de
propésito e vitalidade. Diariamente, alguém que parece ter uma boa vida decide
tomar um frasco de comprimidos em vez de prosseguir.

Como é possivel?

Acredito que isso acontece porque ndo enfrentamos os desafios concernentes
ao ato de ser humano no mundo moderno. Nosso dilema foi criado por algumas
das invengdes que engendramos nos tltimos cem anos pasa,incentivar a prosperi-
dade humana. Considere o caso das inovacdes tecnolégicas, Gadaprogresso — do
rddio a TV, da internet ao smartphone — criou maioresidesafios mentais e sociais.
Nossa cultura e nossa mente nio se adaptaram eomyapidez%uficiente, de maneira
eficaz e fortalecedora.

Como resultado de nossa tecnologia, nos expemos a uma rotina de horror,
drama e julgamento. Além disso, muitesde @6s nos sentimos sobrecarregados e
ameacados pelo ritmo aceleradode mudafiga” Um exemplo: apenas algumas déca-
das atrds, as criangas corriam,e brincavam livremente, de maneiras que hoje pode-
riam acarretar queixas de negligéneéigfinfantil. Fssa maior prote¢io nio se deve ao
fato de 0 mundo ser maigperigosoypesquisas sugerem que ndo é. Nossa impressio
de que vivemos emggum ambiente menos seguro é consequéncia da exposi¢do a
acontecimentos incomunswdivulgados pela midia. Ndo importa o quéo tranquilos
estejamos, podemos ligar nossos computadores e ver uma tragédia se revelar, com
imagens de pessoas que acabaram de morrer. O ciclo ininterrupto de noticias es-
tilhaca nossa redoma de prote¢do com videos constantes de violéncia inesperada.

Quando o mundo exterior muda nessa velocidade, nosso mundo interno tam-
bém precisa mudar. Isso parece légico, mas ¢ dificil saber como devemos agir.

A boa noticia é que a ciéncia do comportamento desenvolveu uma solugio
plausivel para a questdo de como podemos agir melhor. Nos dltimos 35 anos, meus
colegas e eu estudamos um pequeno conjunto de habilidades que revelam, mais
do que qualquer outro conjunto tnico de processos mentais e comportamentais
anteriormente conhecidos pela ciéncia, como a vida humana se desdobrara. Nio é
exagero. Em mais de mil estudos, descobrimos que essas habilidades ajudam a de-
terminar por que algumas pessoas prosperam apos os desafios da vida e outras ndo,
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ou por que algumas experimentam muitas emogdes positivas (alegria, gratidao,
compaixdo, curiosidade) e outras, muito poucas. Essas habilidades preveem quem
desenvolverd um problema de satide mental, como ansiedade, depressdo, trauma
ou abuso de substincias, e qudo grave ou duradouro ele serd. Elas prenunciam
quem serd eficaz no trabalho, estabelecera relacionamentos saudaveis, terd sucesso
em fazer dieta ou exercicios, enfrentard os desafios das doencas fisicas, qual serd
o desempenho em competicoes esportivas e em muitas outras dreas da atividade
humana.

Esse conjunto de habilidades se conjuga para nos proporcionar flexibilidade
psicolégica — a capacidade de sentir e pensar amplamente, de participar volun-
tariamente da experiéncia momentanea, de orientar sua vida ao que realmente
importa e, assim, desenvolver hébitos que lhe permitem viver de acordo com seus
valores e suas ambig¢des. Trata-se de aprender a nio se atastag,do que é doloroso,
mas de se direcionar a seu sofrimento a fim de vivey@#a vida repleta de significado
¢ propdsito.

Calma, como assim se direcionar a seufSofrimente?

E isso mesmo. A flexibilidade psigbl8gica possibilita que nos direcionemos ao
desconforto e a inquietacdo de uma maficira ampla, interessante e amigdvel. Tra-
ta-se de acessar nosso interior eflossaidaseom imparcialidade e compassividade a
fim de identificar o que nog machuca, Afinal, os aspectos que tém o poder de nos
causar mais dor geralmente $éo aqu€les que mais nos importam. As motiva¢oes
mais intensas e os arf§€ies,_maisprofundos estdo ocultos em nossos sistemas de
defesa mais nocives, Normalimente, o impulso ¢ tentar negar o que nos machuca,
por supressdo ou automedicacio, ou nos atermos a dor por meio de ruminagio e
preocupagdo, permitindo que ela controle nossas vidas. A flexibilidade psicolégica
nos capacita a aceitar e viver como desejamos com nossa dor, quando ela existir.

Acredito que a flexibilidade psicolégica é um meio de alcangar a libertagio
humana; é o contrapeso necessdrio para enfrentar os crescentes desafios do mundo
moderno. Centenas de estudos mostram que as habilidades que possibilitam o de-
senvolvimento da flexibilidade psicolégica podem, de certa forma, ser aprendidas
por meio de livros como este. Sei que essas sdo afirmagdes sérias, mas se eu fizer o
meu trabalho, até o final desta obra, vocé entenderd por que essas habilidades sio
tdo poderosas e como poderd comegar a desenvolvé-las em si mesmo.

Talvez ndo seja surpreendente o fato de que a mensagem central de direciona-
mento a dor também esteja presente em outras abordagens, como a literatura sobre
atengdo plena (também chamada mindfulness) desenvolvida a partir de tradi¢oes
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espirituais, ou a énfase a exposi¢do na terapia comportamental cognitiva. Porém,
a nova ciéncia da flexibilidade psicolégica ndo estd reproduzindo temas antigos
— ao questionar reiteradamente o motivo da eficdcia de métodos como esses, ela
obteve uma compreensdo mais profunda sobre a importincia das habilidades de
flexibilidade e como estabelecé-las. Fsse entendimento foi alcancado por uma
comunidade cientifica que seguiu um novo caminho de pesquisa, acarretando
um novo e mais integrado conjunto de métodos para viver vidas mais felizes e
sauddveis.

Nossas proprias tendéncias naturais e experiéncias de vida forneceram uma
profunda sabedoria interna, capaz de nos guiar espontaneamente em diregdo a
maneira mais sauddvel de enfrentar os desafios da vida, de acordo com o que vem
mostrando a ciéncia. Pensamos que a sabedoria interior ¢ suficiente para nos levar
a um caminho sauddvel. Até poderia ser, exceto por um fatorfeydrgio entre nossos
ouvidos. Nossa mente nos submete constantemente afentacao de seguir na diregio
errada.

Cada um de nés tem comportamentosgque, no fando, sabemos que nio nos
beneficiam. Os exemplos sdo infinitos;asdieta que dd errado quando comemos
um pote de sorvete apdés um longo dia destfabalho; aquelas bebidas a mais que
tomamos na festa, mesmo sabende"que nio 410s sentiremos bem no dia seguinte;
o prazo limite que se aproximale mesmo assim continuamos procrastinando; ou
o momento em que brigam@8,com nosso conjuge sem motivo. Cada uma dessas
situagdes € suficientemente inpfemsiva. Porém, os mesmos mecanismos psicolégi-
cos que incitam esses compottamentos podem nos levar a lugares muito sombrios
quando nio os control@mes. Para muitos de nés, o excesso ocasional se torna habi-
tual. A bebida extra nd festa se transforma em dependéncia quimica. Procrastinar
frente a um prazo se desdobra em sonhos de vida que ndo sdo perseguidos. Esco-
lher brigar com as pessoas amadas se torna um método para evitar a intimidade
que se tanto almeja.

Por que agimos assim?

A resposta é: nossa mente nos atrapalha, pois adotamos padrdes de rigidez
psicolégica. Tentamos fugir ou combater os desafios mentais que enfrentamos e
optamos por submergir em ruminagdes, preocupacoes, distragdes, autoestimulos,
trabalhos intermindveis ou outras formas de desatencdo, tudo na tentativa de fugir
da dor que sentimos.
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Exm sua esséncia, a rigidez psicolégica é uma tentativa de evitar pensamentos
e sentimentos negativos causados por experiéncias dificeis, quando elas ocorrem
e quando nos lembramos delas. Digamos que vocé foi mal em uma prova. Um
pensamento aterrorizador pode lampejar: “Sou um fracasso.” Antes que se perce-
ba, esse pensamento desaparece e vocé decide se acalmar saindo para beber com
os amigos. Até certo ponto, isso ¢ bom, mas, se o ciclo se repetir e vocé comecar a
evitar a preparagdo para a préxima prova, estard abrindo caminho para a patologia
por meio da supressdo e de formas prejudiciais de autorrelaxamento.

Em vez disso, suponha que vocé tente se assegurar de que ¢ inteligente e ca-
paz. Superficialmente falando, isso faz muito sentido. Certamente ¢é til ter pen-
samentos positivos, certo? Sim, € racional, mas pode nio ser sdbio. Se vocé recorre
a pensamentos positivos especificamente para evitar ou contradizer pensamentos
negativos... bem, esta é outra forma de rigidez psicologicagpeis os pensamentos
positivos trardo a tona exatamente aqueles que vog@esperava impedir. Um estudo
recente mostrou que afirmagdes positivas como€lu souguina boa pessoa!” funcio-
nam bem, desde que ndo se precise realmente delasyOuando essas afirmacoes sdo
necessdrias — ao se sentir mal consigo mesme, por exemplo —, elas nos fazem
piorar!

E uma piada cruel.

Seu remate: se o objetivoide qualquer estratégia de enfrentamento ¢ evitar
uma emocdo desafiadora omn pemSamento perturbador, eliminar uma meméria
dolorosa ou se esquivatdeurna sensacio dificil, o resultado em longo prazo quase
sempre serd desfayerdvel:

A rigidez psicolggica prenuncia ansiedade, depressdo, abuso de substancias,
trauma, transtornos alimentares ¢ quase todos os outros problemas psicolégicos e
comportamentais. Ela prejudica a capacidade de aprender coisas novas, desfrutar
do trabalho, ter intimidade com outras pessoas ou enfrentar os desafios da doenga
fisica. A rigidez mental desempenha um papel até mesmo em dreas que ndo ne-
cessariamente esperdvamos. Por exemplo, suponha que vocé analise os niveis de
trauma em pessoas que estavam préximas ao Marco Zero, em Nova York, durante
os ataques de 11 de setembro. Quais delas vocé acha que desenvolveram um trau-
ma maior ap6s o ocorrido? As que ficaram mais horrorizadas por ver as vitimas
saltarem para a morte ou as mais determinadas a ndo ficarem horrorizadas com a
mesma experiéncia? Essa pesquisa foi realizada e sabemos a resposta: as tltimas.
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Porém, a rigidez mental ndo apenas nos expde a uma maior incidéncia de
transtornos psicolégicos e problemas comportamentais; ela desencadeia mais dois
fatores terriveis que realmente a tornam monstruosa. Primeiro, embora vocé recor-
ra a rigidez para evitar a dor, logo também comecard a evitar a alegria. Estudos
mostram que pessoas ansiosas, rigidas e evitativas comecam intolerantes a ansie-
dade, mas acabam também intolerantes a felicidade! A alegria as deixa apreensi-
vas. Se vocé estd feliz hoje, poderd se decepcionar amanha, entdo é melhor ser
indiferente.

Segundo, a rigidez dificulta o aprendizado por meio das emocdes. Se vocé as
evita de forma cronica, isso pode levar a alexitimia — a incapacidade de identificar
sentimentos. A consequéncia mais velada e horrivel da rigidez psicolégica é que, a
medida que vocé luta, corre e se esconde do seu interior, mais se distancia de sua
prépria histéria, sua prépria motivacdo e seu proprio zeloy Fstudos mostram que,
se vocé ndo entende bem suas emocgdes simplesment@porqueé sua familia nunca as
discutiu, entdo pode melhorar seu entendimentofemocienal‘ao, deliberadamente,
aprender mais sobre elas, com resultados satisfatoriosiiNo entanto, se vocé ndo sabe
o0 que sente, porque evita seus sentimentos, ha%gonsequéncias horriveis em uma
ampla variedade de dreas. Um exempl@: as_pessoas que foram abusadas sdo mais
propensas a serem abusadas novamente,¥nas ese efeito nio é direto — é mais pro-
vavel que acontega com aquelasfque réageft ao abuso inicial afastando-se de seus
préprios sentimentos. Uma yez que essa falta de emogio se estabelece, as vitimas
de abuso tém dificuldade em\identificar quem ¢é confidvel e quem néo é. Dessa
forma, as tltimas pessoagiognundo que deveriam ter que enfrentar o abuso nova-
mente sdo as mesm@swcvisitadas por ele. E injusto, cruel e, ainda assim, previsivel.

Por que somos @ propensos a rigidez psicolégica? Mesmo que uma parte
mais sdbia de nossas mentes reconhega o que é bom para nés, uma parte domi-
nadora de solu¢do de problemas ndo o faz. Denomino esse aspecto mental de
Ditador Interno, pois ele estd constantemente sugerindo “solu¢des” para nossa dor
psicolégica, mesmo que nossa prépria experiéncia, se a ouvirmos atentamente,
sussurre que essas solugdes sdo toxicas. Como muitos ditadores politicos, essa voz
em nossas mentes pode causar grandes danos, pois é capaz de nos fazer acreditar
em uma histéria nociva sobre a nossa dor e como lidar com ela. Essa voz introduz
seus conselhos em histérias sobre nossa infincia, nossas habilidades e quem somos
ou sobre as injustigas do mundo e como os outros se comportam. Ela nos seduz a
agir de acordo com essas histérias, mesmo que uma parte de nés, no fundo, saiba
a verdade. Estamos sendo enganados por nés mesmos.
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Pense em quantas vezes fugimos do que tememos em nossas vidas didrias e
em quanto sofrimento desnecessdrio isso causa. Vocé tem se sentido deprimido
recentemente ¢ sabe que, de alguma forma, isso estd relacionado ao fato de que
ndo se exercita o suficiente, mas sair para correr, caminhar ou ir a academia pa-
rece insuportdvel, entdo resolve ligar a TV. Vocé tem um prazo para entregar um
projeto com o qual ndo estd disposto a lidar, entdo opta por procrastinar, o que
apenas agrava o problema. Vocé estd totalmente estressado porque passa sessenta
horas por semana no escritdrio e sabe que precisa de uma folga, mas nio a aceita
porque se atém 2 ideia de que, se ndo for no fim de semana ou se ndo levar trabalho
para casa, algo catastréfico acontecerd. O Ditador nos convence de que se envolver
nesses comportamentos de evitagdo mentalmente rigidos faz sentido.

Fugir de nossa dor ou tentar negd-la parece 16gico. Como ndo gostamos de
senti-la, parece apropriado considerar pensamentos, sentimentos ¢ memorias di-
ficeis como “o problema” e ver a eliminagdo deles®@emoa solucdo”. Aplicamos
todos os nossos mecanismos de solucdo de problemasmessa missdo. Infelizmente,
muitas vezes isso implica seguir férmulas oudegras tigorosas, como “se livrar dela”,
“encontrar uma solu¢do” ou “apenas resolver o%eu problema”.

Pagamos um prego psicolégico, pois@uae estd realmente errado é considerar
a vida como um problema a segreselvido, €mnido como um processo a ser vivido.
No mundo exterior, agir para gliminaria dor é um instinto vital de sobrevivéncia.
Reagir a tire sua mdo do fogdio quentefou se alimente porque vocé ndo comeu o dia
todo é importante paragossoibom funcionamento, e qualquer um que ignore esses
comandos pagard um precoualto. Porém, no mundo interno dos pensamentos ou
sentimentos, a sittacioyé diferente. Uma lembranga ou emocio nio é como um
fogdo quente ou faltd"de alimento. O que atribui sentido légico a a¢io no mundo
exterior ndo necessariamente confere sentido psicolégico no mundo dos pensa-
mentos e sentimentos.

Considere o exemplo de uma meméria dolorosa, como uma grande traigdo ou
um trauma. Emocoes dificeis nos submetem a tentagio de nos resguardar da ex-
periéncia de reviver esse sofrimento, de tentar fazer com que as emogoes simples-
mente parem. Todavia, para nos livrarmos de algo deliberadamente, precisamos
nos concentrar nele. Se nos esforgamos para nos livrar de algo, precisamos nos
certificar de que ele se foi. Quando fazemos isso com eventos internos defini-
dos por nossa prépria histéria, como as memdrias, nos lembramos novamente dos
acontecimentos relacionados a eles. Quando fazemos isso com ecos do passado,
ampliamos sua centralidade e desenvolvemos a histéria que temos com eles.
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Se, em vez disso, para lidar com a dor, nos distrairmos ou nos acalmarmos,
digamos, lendo um bom livro ou ouvindo uma mdsica favorita, essas atividades
até entdo divertidas podem, ao longo do tempo, realmente se tornar relacionadas a
memoéria que tentamos evitar, podendo até mesmo abrir uma passagem para ela.
Depois de um tempo, esse livro ou musica relaxante pode lembri-lo dessa memo-
ria ou desencadear um retorno ao trauma que vocé esperava que se atenuasse.

Nesse interim, é comum que tentemos incitar nossa motivagio para mudar
com ameacas mentais sobre as coisas terriveis que acontecerdo se no o fizermos,
o que geralmente torna as memdrias dolorosas ou traumdticas mais intensas e cen-
trais. Essas ameagas acarretam reagdes emocionais que as vezes sdo semelhantes
as reacoes que tentamos evitar, aumentando a dor que sentimos. Assim, acabamos
entrando em uma espécie de ciclo de feedback demoniaco. Tentar combater a an-
siedade, por exemplo, pode levar a uma maior ansiedade'$obfesa nossa ansiedade.
Da mesma forma, ao submergir na ruminagdo, nos@®nvengemos de que estamos
descobrindo como resolver os problemas, mas no§tormames tio focados nisso que
eles acabam por controlar cada vez mais nossés vidas, Transformamos nosso inte-
rior em zonas virtuais de guerra, em uma tentatiya frenética, mas falha, de encon-
trar tranquilidade, eliminando e subtraindo experi€ncias nocivas.

Nio estou lhe dizendo nada quesdnao saiba, pelo menos intuitivamente. Mui-
tos de nés percebemos que nossa mentepode nos levar a lugares estranhos. Porém,
a maioria ainda ndo entendelguey,quafido temos uma memoria dolorosa ou um
sentimento amedrontader, fazer €gisas para escapar pode aumentar sua importin-
cia. Se temos medo de sermosuejeitados pelos outros, enxergamos sinais de rejeigio
iminente por toda partepSabemos que aceitar esse receio ndo nos libertard, mas
a possibilidade de rejéicdo induz tanto ao medo que o fato de ndo focd-lo parece
uma violagdo da l6gicabésica. Se nos intimidamos diante de supostas fraquezas, é
provavel que nos sintamos ainda menos capazes ¢, assim, mais propensos a falhar.

A liberta¢do da armadilha da rigidez ¢ dificultada pelas mensagens que a cul-
tura em geral bombardeia. Muitas empresas prosperam com elas. Vocé estd preo-
cupado com sua aparéncia? Um produto de beleza resolverd a preocupacio. Estd
infeliz? A cerveja certa vai animd-lo. Observe os temas de praticamente todos os
principais livros e programas de autoajuda — sdo mais do mesmo: lide com sua
ansiedade, sinta-se bem, controle seus pensamentos e a vida serd melhor.

A maioria dos livros de autoajuda também solicita que as pessoas realizem
uma ou outra forma de autorrelaxamento ou autocorrecio. De alguma forma, de-
vemos nos acalmar, focar o positivo ou ter pensamentos diferentes. No conceito
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tradicional, os nomes dados as condi¢oes mentais atribuem culpa as emogdes e aos
pensamentos. Temos “transtornos de ansiedade” ou “transtornos de pensamen-
to”. Uma variedade de medicamentos e abordagens terapéuticas promete eliminar
pensamentos e sentimentos dificeis (por exemplo, observe o prefixo “anti” em an-
tidepressivos). No entanto, a medida que a adogdo de todo esse modelo se dissemi-
nou pelo mundo, o sofrimento e a incapacidade aumentaram, ndo diminuiram.

No topo desse incentivo para evitar ou erradicar nossa dor estd o novo apelo
envolvente que a midia social faz o tempo todo para nos compararmos e nos dis-
trairmos. Ndo importa o quio bem-sucedidos somos, podemos colocar a mao no
bolso e encontrar uma ferramenta de comparagdo social chamada smartphone,
que nos mostrard com obediéncia que outras pessoas estdo, ao que tudo indica,
muito melhores do que nés.

As dreas da psicologia e da psiquiatria também contribuiramsinvoluntariamen-
te para o problema. Ideias que ndo sdo baseadas enft evidéneias se proliferam, como
o complexo de Edipo de Freud (vocé ¢ atraide Sexsfalffiéfite por seus pais, o que
cria um conflito oculto que suscita a ansiedade), enquanto as baseadas em evidén-
cias permanecem latentes.

No entanto, mesmo os principaistesfor¢os baseados na ciéncia ndo deram ao
publico as ferramentas necessdsfas. Elesafbém promoveram uma compreensio
convincente, mas falha, de como deyemos lidar com nossas emocdes € nossos
pensamentos negativos. Emymeades®o século XX, a forca psicologica costumava
ser definida em grande¥parteycomo evitacio emocional. Uma das cenas mais fa-
mosas da premiadaysérie dganidtica Mad Men mostra o personagem principal — o
bem-sucedido publicitariesDon Draper — visitando uma jovem colega no hospital
depois que ela deu @ luz um bebé indesejado em 1960. Peggy Olson negou que
estivesse gravida — até para si mesma — e fica deprimida ao ponto de apresentar
psicose pos-parto. Na ala psiquidtrica, Draper se inclina em dire¢do a Olson e diz
para ela se recuperar. “Faga tudo o que dizem”, diz ele em relacdo aos médicos.
“Saia daqui. Isso nunca aconteceu... Vocé vai ficar chocada com o quanto nunca
aconteceu.” Na cena seguinte, ele estd se servindo de uisque em seu escritério.

Claro, ¢ apenas televisdo. Porém, a regra cultural transmitida nessa cena —
de que vocé pode e deve aprender a mudar seus pensamentos quando desejar, e
somente se e quando fizer isso reduzird ou eliminard emocdes desconfortdveis
— ficou profundamente arraigada em nossas mentes. Uma das abordagens mais
importantes da psicoterapia é parcialmente responsavel por isso.

n
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Trabalhando separadamente na década de 1960, Aaron Beck, psiquiatra da
Universidade da Pensilvania, e Albert Ellis (1913-2007), psicélogo na cidade de
Nova York, escreveram artigos argumentando que muitas emocoes prejudiciais
eram causadas por distor¢des cognitivas, como “pensamento preto e branco” —
considerar relacionamentos complicados ou acontecimentos da vida como sim-
plesmente terriveis, sem levar em conta as possibilidades mais diferenciadas. Eles
argumentavam que as pessoas consideram uma discussdo dificil com um chefe ou
uma briga com um antigo amigo — coisas tipicas da vida — e as analisam de uma
maneira irreal, irracional ou deturpada.

A solugdo sugerida passou a ser chamada de terapia cognitivo-comportamental
(TCC). Ela constitui um conjunto completo de abordagens terapéuticas que inclui
muitos métodos de mudanga de comportamento bastante defendidos. Atualmente,
a TCC estd evoluindo de maneiras que eu apoio. Porém, wm principio central pro-
blemético da TCC tradicional dominou o entends¥énto popular da abordagem
— precisamos mudar pensamentos negativos oufdistereidos’e transforma-los em
pensamentos positivos e racionais. Supostaménte, ¢ssa “reestruturagdo cognitiva”
era o caminho para alcancar a saide mental, peis eram os habitos inadequados
de pensamento — ndo as “neuroses” /e Freud, mem os pesadelos, nem as me-
morias reprimidas — que mais control@vam mossas emogdes ¢ moldavam nosso
comportamento.

A ideia permeou nossa dultura, Porexemplo, quando o Dr. Phil (pseudonimo
do Dr. Phillip McGraw),dd censelhos, grande parte deles decorre de uma pers-
. oyt « A - . . .
pectiva cognitivo-comportamiental. “Vocé estd criando ativamente um ambiente
téxico para si mesmo?pperguntou ele em seu site. “Ou as mensagens que vocé

transmite sdo caractetizadas por um otimismo racional e produtivo?”

A pesquisa que descrevo neste livro levou a uma reavaliacdo fundamental da
no¢io de que devemos desafiar e reestruturar nossos pensamentos. Ela mostra
que essa parte da abordagem da TCC nio ¢é seu aspecto mais poderoso, e que ge-
ralmente isso ndo funciona tdo bem quanto aprender a aceitar que estamos tendo
emogdes e pensamentos desagraddveis e, entdo, trabalhar para reduzir seu papel
em nossas vidas, em vez de tentar nos livrar deles.

Paralelamente, a psiquiatria promoveu a ideia de que precisamos tratar uma
série de condigdes psicolégicas como se fossem a representagido de uma doenga
oculta. Isso implica que, em algum momento, elas revelardo que tém causas, me-
canismos de desenvolvimento e respostas ao tratamento conhecidos. No entanto,
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apos vérias décadas e muitos bilhdes de délares investidos em pesquisas, em quan-
tos casos as meras condicdes se transformaram em transtornos mentais com causa
conhecida?

Talvez a resposta seja surpreendente: nenhum. A verdade sobre a satide mental
¢ que as causas de todas essas condigdes psicoldgicas sdo desconhecidas, ¢ a ideia
de que “doencas ocultas” se escondem por trds do sofrimento humano é um fra-
casso absoluto.

Alids, a ideia de que as condigdes mentais devem ser tratadas como doen-
cas ocultas tem um impacto preocupante. Essa percepcio é reconfortante porque
abrange uma verdade real: o sofrimento ndo é sua culpa. Todavia, quando as pes-
soas acreditam nessa ideia, elas geralmente comegam a sentir que precisam tomar
remédios por toda a vida devido ao que estd “escondidoZainternamente.

Considere o periodo de 1998 a 2007 (a década naais re¢énte com niimeros con-
sistentes) e as pessoas nos Estados Unidos que bu§caram tratamento para dificulda-
des psicolégicas. Nesses dez anos, o nimerofdde pe§soas que recorriam somente a
métodos de mudanca psicoldgica caiu quase 50%, enquanto o niimero de pessoas
que utilizavam abordagens psicologigfs aliadas @medicamentos diminuiu cerca
de 30%. O que disparou? O uso de apesfas nmiedicamentos para resolver dificulda-
des. No final dessa década, mai§ de 60%nd@s pessoas com problemas psicolégicos
recorriam somente a medicamentos; desde entdo, essa situacdo so se agravou.

Seria 6timo se a ciénciajapeiasse essa abordagem, mas ela ndo apoia. Os me-
dicamentos podem ser ticisseforem utilizados para potencializar métodos psicos-
sociais, com dose§ fais baixas e dura¢des mais curtas, mas, como as prescri¢des
dispararam e recortef apcnas a medicamentos se tornou a norma, a incidéncia
de problemas de saiide mental aumentou. Além disso, quando as pessoas estdo
equivocadamente convencidas de que tém um “transtorno mental”, elas tendem
a ser mais pessimistas sobre o fato de que conseguem fazer algo por conta propria
para melhorar sua condi¢io — por meio de mudancas de comportamento, por
exemplo. Amigos e familia também se sentem menos otimistas em relagdo a elas.

Este livro revelard o qudo intensamente podemos transformar nossas vidas ao
ndo erradicar pensamentos e emocoes dificeis ou entorpecé-los, mas, sim, cultivar
a flexibilidade psicolégica, que nos possibilita aceitd-los pelo que sdo e ndo permitir
que governem nossas vidas. Esta obra mostrard que tentar eliminar ou reestruturar
completamente os pensamentos ¢ desnecessario e até inttil. Nosso sistema nervoso
ndo tem um botdo “excluir”, e os processos de pensamento e meméria sdo muito

13
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complexos para serem organizados. Este livio também evidenciard o qudo falha
¢ a mensagem cultural de que as pessoas carregam algo que dificulta suas vidas.
Nossas atitudes sdo o que importa, pois elas nos fornecem os meios para viver de
uma maneira abundantemente significativa, apesar dos desafios bastante dificeis.

Escapando da Armadilha

Tive um cachorro que andava em circulos enquanto arranhava o tapete a fim de
preparar um lugar para deitar. As vezes, esse ritual se estendia por muitos minutos.
O tapete ndo se alterava com os arranhdes. .. mas, em algum momento, meu pobre
cachorro praticamente despencava de cansaco e sono.

Metaforicamente, andamos em circulos — ao assistit'@aprogramas de TV fu-
teis, navegar na internet, postar em nossa pagina no Faceboek’— €nquanto espera-
mos por aquela sensagio de totalidade, paz de espftito ou propésito. Os arranhdes
de distragdo, evitagio e indulgéncia nio estio gtudado nada que seja importante.
E necessario um lugar onde possamos sentigconforto, e sentido etimolégico origi-
nal da palavra: com- (junto) forto (forte ®mo “construir um forte”, do latim fortis).
Viver com nossa forga no mundo exige it mais do que distracdo, evitacdo e
indulgéncia. Se vocé deseja encomtrampazde’espirito e propdsito, terd que desistir
de sua busca por uma saida ¢, em vez disso, se concentrar em pivotar em dire¢io
a uma entrada. Tenho plena éenseién€ia de que isso é mais fdcil de falar do que
de fazer.

Aprendi sobre @'peder de pivotar da maneira mais dificil. Sou uma pessoa em
recuperacdo de ataques’de panico. Ao longo de anos de luta, a ansiedade e o pani-
co afastaram, aos pougos, a minha paz de espirito. Uma voz estridente na minha
cabeca exigia que eu corresse, me escondesse ou lutasse contra a ansiedade, me
levando gradualmente a um lugar insuportavel, no qual minha experiéncia era mi-
nha inimiga. Aprender a aceitar minha ansiedade me direcionou ao caminho da
recuperagdo, das descobertas e dos métodos de desenvolvimento da flexibilidade
psicolégica apresentados neste livro.

Meu primeiro ataque de panico ocorreu em uma reunido do departamento de
psicologia no outono de 1978. Os professores titulares estavam discutindo — mais
uma vez. Como jovem professor-assistente, eu queria muito gritar para que paras-
sem! Levantei minha mao e pedi ateng¢do para fazer meu apelo, mas eles estavam
ocupados demais brigando. Apés cerca de um minuto, abaixei a mao, ndo porque
ndo queria mais falar, mas porque pensei que desmaiaria. Meu coracdo estava tdo
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disparado que eu ndo conseguia contar as batidas. Algo naquela terrivel discussio
havia desencadeado um ataque de ansiedade que eu nunca havia sentido antes. Eu
compreenderia o gatilho apenas alguns anos depois, apés desenvolver uma aborda-
gem terapéutica para ajudar a enfrentar monstros desse tipo — a Terapia de Acei-
tagdo e Compromisso (ACT — ndo se 1¢ as inicias separadas, ela é pronunciada
como a palavra em inglés “act”). Nessa primeira experiéncia de panico, eu estava
muito imerso em minha ansiedade para conseguir me distanciar mentalmente
dela. O que pretendia dizer aos meus colegas se perdeu em meio ao comando
imediato de fuga. O problema era que eu estava sentado do outro lado da sala ¢
obstdculos de cadeiras e pessoas bloqueavam o caminho até a porta. Retirar-me de
14 era impossivel.

Enquanto eu tentava desesperadamente elaborar um plano de fuga, o ambien-
te, de maneira subita, se acalmou, e percebi que meus'eol€gas tinham visto que
levantei a mdo. Todos estavam agora olhando pasg®mim;fesperando que falasse.
Abri minha boca, mas nenhum som saiu. Meu§ olh@ssimpotentes, espreitaram a
sala, avistando a cena horrivel de muitos outros othando com insisténcia em mi-
nha dire¢do. Esforcei-me para respirar. Apos um periodo que pareceu durar anos,
mas que provavelmente levou apenagfdez ou quinze segundos, o grupo perplexo
voltou a discutir enquanto eu ainda ségurava minha cadeira, abrindo e fechando
minha boca como um peixe fofa d’agua,¥em emitir um som sequer.

Senti-me humilhado éaterrorizado. Fu jd havia sentido uma ansiedade forte
e inesperada antes, mas nungatao ponto de nio conseguir reagir. Quando a reu-
nifo tenebrosa terminotiy, safeda sala com o andar descoordenado e a certeza de
que meus colegas'estavam e perguntando o que havia de errado comigo. Minha
mente jd maquinava’cursos de a¢dio que pareciam l6gicos, mas que, agora sabe-
mos, apenas agravavam a sindrome do panico. Eu me perguntava freneticamente:
“Como posso controlar isso? Como posso impedir que acontega de novo?” Logo
comecei a adotar algumas medidas para evitar e controlar as situagdes, lugares ou
agdes que poderiam ser um problema se a ansiedade de repente eliminasse minha
capacidade de reagir. Ao tomar essas providéncias, de inicio, me senti aliviado — ¢
comecei minha jornada para o inferno da sindrome do panico.

A situagdo era uma espécie de “armadilha para macacos”. Em algumas partes
da Africa, os nativos fazem pequenos buracos nas cabacas, que sdo preenchidas
com pedacos de banana e amarradas as drvores. Os buracos sdo grandes o su-
ficiente para que um macaco insira sua mao, mas, quando ele agarra o pedaco
de banana, o punho fechado fica grande demais para ser puxado pelo buraco. O
macaco estd preso.

15
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Podemos pensar que ele apenas soltard o pedago de banana, mas nio o faz. O
animal grita, esperneia e luta — enquanto agarra a banana — até que um nativo
retorne para buscar seu prémio.

Eu estava me agarrando a4 “recompensa” de uma vida livre de ansiedade ou
pelo menos uma com niveis bem mais baixos. A atitude parecia sensata. Quem
em si consciéncia desistiria de algo assim? Se eu o fizesse, isso ndo significaria
renunciar a possibilidade de uma vida saudével? Em vez de desistir, assim como os
macacos na armadilha de banana, gritei, esperneei e lutei, mas em vio. Eu estava
preso na armadilha da ansiedade.

Foi somente quando abandonei a tentativa de controlar a ansiedade que co-
mecei a descobrir como tratd-la. Foi apenas quando desisti dessa visio equivocada
— ao largar o pedaco de banana mental — que minha meate se tornou livre para
interromper a exacerbacdo frenética de minha ansiedade.

Em certo momento, eu encararia minha ansiédade comuma atitude de auto-
compaixdo e curiosidade imparcial e, entdo, gfte volfaria a meu préprio desejo de
amar e fazer a diferenga, mesmo que estas fossét prectsamente as dreas da minha
vida em que me sentia mais vulnerdvelglsso me ensinou que, se quisermos mudar
o impacto exercido pelas partes dificeissda nossa histéria, precisamos aprender a
carregd-las com leveza e autocompaix@o «=c sem dar-lhes mais aten¢do do que
merecem. Aos poucos, meu panico rectiou. No exato momento em que parei de
fugir e me voltei 2 minha dorctao Med sofrimento, possibilidades de vida comega-
ram a surgir, independéntemente ‘da ansiedade.

Minha prépriateXperiéneia me levou a procurar respostas sobre o porqué de
nossa mente se fascinastanto com o Ditador Interno e seu poderoso impulso de so-
lucionar os problemas'gelacionados a dor. Eu também desejava encontrar maneiras
cientificamente comprovadas de aprender como pivotar em diregdo a aceitacio e a
hébitos de vida mais sauddveis. Ao longo de décadas de pesquisa, percebemos que
as pessoas sdo mais capazes de entender o “como” desse processo ao compreende-
rem certas descobertas importantes que fizemos sobre o funcionamento de nossa
mente. Ao perceber o método de agido do Ditador, vocé se aproxima da adocdo de
uma nova modalidade mental — uma mente livre — que auxiliard quase todas as
dreas da vida humana.

Descobrimos que a tendéncia 4 rigidez psicolégica evoluiu com a linguagem
e a cognicdo humanas. Essas extraordindrias habilidades mentais que nos pos-
sibilitam formas sofisticadas de pensamento simbdélico para resolver problemas,
realizar experimentos cientificos, produzir literatura de qualidade ou inventar
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novas tecnologias também originam a voz do Ditador em nossas mentes. Nossas
habilidades de pensamento simbdlico aplicam esses pensamentos a uma realidade
equipardvel 2 do mundo exterior. Somos capazes de criar memdrias tdo vividas que
o simples fato de recordd-las provoca as mesmas emogdes ou respostas cerebrais
que sentimos quando as situa¢des aconteceram. As mensagens que transmitimos
a nés mesmos, por meio da voz do Ditador, ndo sdo ouvidas simplesmente como
pensamentos, mas como duras verdades. Quando elas nos intimidam, reagimos
da mesma maneira instintiva com que enfrentamos ameagas no mundo externo.
Nossos pensamentos podem ser tdo assustadores quanto o ataque iminente de um
ledo, e recorremos ao mesmo impulso de luta ou fuga para tentar escapar, nos
esconder ou matd-los.

A forma como nossos processos de pensamento evoluiram também explica o
quanto nossa mente € acionada de forma automatica para sé%emtregar a negativida-
de. Nossos pensamentos integram redes densas dgspadroes de pensamento arma-
zenados permanentemente. A qualquer momerito, umsdeterminado pensamento,
como Ele ndo parece feliz em me ver, pode deSencadear pensamentos negativos em
cadeia, relacionados a, por exemplo, momentes de decep¢do em nossa infincia
que retornam rapidamente 2 meméga. Ndo podemos apertar um botdo “parar”
ou “excluir”, e nossos esforgos para faz€o tendem a intensificar o poder de nossos
pensamentos negativos.

Como explicarei na Pagte ‘Win, 4 pesquisa da ACT ndo apenas esclareceu
como nossas habilidades de pensamento simbélico acarretam essas dificeis conse-
quéncias, mas também Teyclow métodos para nos libertar de seus efeitos negativos.
Descobrimos que ‘a flexibilidade psicolgica envolve seis habilidades, e o desenvol-
vimento de cada umé delas envolve seu préprio tipo especifico de afastamento dos
processos mentais rigidos. Portanto, o importante direcionamento promovido pela
ACT engloba seis pivots especificos, que se associam para nos possibilitar uma
vida com mais flexibilidade psicoldgica.

Para entender por que os pivots sdo tdo poderosos, é necessdrio considerar
que cada uma das maneiras rigidas pelas quais nossa mente nos prende a padrdes
nocivos de pensamento e comportamento contém um anseio benéfico oculto. To-
mamos as atitudes erradas, mas pelas razdes certas — porque queremos que nos-
sas vidas tenham atributos importantes. Os pivots da flexibilidade nos permitem
redirecionar esse anseio oculto a um modo de ser mais aberto e flexivel, que nos
possibilite satisfazé-lo. Podemos, assim, continuar desenvolvendo nossas habilida-
des de flexibilidade, para que permane¢amos em um curso de vida que esteja em
conformidade com nossos valores e nossas ambigoes.
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A seguir, apresentamos uma breve introducdo das habilidades e dos anseios

que cada um dos pivots redireciona.

1.

Desfusao.

Requer pivotar da fusdo cognitiva a desfusio; redireciona o anseio por
coeréncia e compreensio.

Fusdo cognitiva significa acreditar naquilo que seus pensamentos lhe
dizem (interpretando-os de forma literal, palavra por palavra) e permitir
que isso determine suas atitudes. Esse truque da mente ocorre porque
somos programados para perceber o mundo apenas de acordo com o
que ¢ estruturado pelo pensamento — “terrivel isso”, “péssimo aquilo”
—, mas nos esquecemos de que estamos apenas pensando. Em nossas
tentativas de dar sentido ao mundo, julgamos nossas%experiéncias e,
depois, acreditamos nesse julgamento em yeé#Zde perceber que é apenas
um julgamento. O oposto da fusdo é considermes pensamentos como
realmente sdo — tentativas continuag de significacio — e, entdo, optar
por dar-lhes poder apenas quando‘de fatg nos servirem. Essa habilidade
de flexibilidade consiste na sigiples percepcio do ato de pensar, sem
exageros. Denominamos essa “$tmples percepcio” de desfusdo. Com
essa capacidade de nosgistaneiarde nossos pensamentos, podemos
comecar a nos libegtar das redes de pensamentos negativos.

. Eu.

Requer pivetardaylealdade ao Eu como contexto, ou seu ego, para o Eu
observador; redireciona o anseio por pertencimento e conexao.

No sentido mais simples, o que quero dizer quando menciono o seu
Eu como contexto/conceitualizado é seu ego — suas histérias sobre quem
vocé é e quem sdo os outros em relagdo a vocé. Nelas, reparamos no
que temos de especial (nossas habilidades especiais; nossas necessidades
especificas), e esperamos que isso nos conceda um lugar. Todos nés
possuimos essas histérias e, se consideradas com leveza, podem até ser
tteis. No entanto, quando nos apegamos firmemente a elas, fica dificil
sermos honestos com nés mesmos ou dar espago a outros pensamentos,
sentimentos ou comportamentos que ndo se encaixam na histéria,
mas que beneficiariam os outros e a nés mesmos. Nesse caso, o Eu
conceitualizado nos leva a defender essas histérias como se nossa vida
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dependesse delas, o que gera alienagéo, ndo conexdo verdadeira. A
solucdo é conectar-se mais profundamente a um Eu observador — o
senso de observar, testemunhar ou estar meramente consciente. Nessa
concepgio de Eu, percebemos que somos mais do que as histérias
que contamos a nés mesmos, mais do que nossa mente diz. Também
nos damos conta de que estamos conscientemente conectados a toda
a humanidade — pertencemos ndo porque somos especiais, mas
porque somos humanos. Alguns pensam nessa concepgdo como uma
autoconsciéncia transcendente ou espiritual.

. Aceitacao.

Requer direcionamento da evitagdo experiencial a aceitagdo; reorienta o
anseio por sentimento.

Evitagao experiencial é o processo pélo qual fugimos ou tentamos
controlar nossas experiéncias pessoai§’ (pemSamentos, sentimentos,
sensagdes) e os eventos externos glic s origiram, desde ir a uma
festa ou tentar lidar com a meft@de umiente querido. Fazemos isso
porque nossa mente nos diz'que® uma maneira ficil de evitar a dor
e que s6 poderemos nos’sctir livie$ quando nos sentirmos BEM.
Porém, é comum queja evita¢do apenas agrave nossas dificuldades
e restrinja nossa capacidadesde sentir. Aceitagdo € o ato de abragar
plenamente n@ssa expetiéncia pessoal em uma condigdo de poder e
nio de vitimiza®go. ¥optar por sentir com receptividade e curiosidade,
para alcangarawida que se deseja e, a0 mesmo tempo, convidar seus
sentimentos.a acompanhé-lo. Como resultado do pivot de aceitacio, o
foco passa dé sentir-se BEM a SENTIR-SE bem.

. Atencao.

Requer pivotar da atengdo rigida guiada por passado e futuro a atenc¢ao
flexivel no presente; redireciona o anseio por orientagio.

Processos de atengao rigida se revelam como ruminacgio sobre o
passado, preocupagdo com o futuro ou submersdo em nossa experiéncia
atual do mesmo modo que adolescentes fazem com videogames.

A medida que enfrentamos os desafios da vida, muitas vezes temos
medo de nos perder e tendemos a recorrer ao passado e ao futuro para
nos orientar. Mas, em vez de obter direcionamento, adentramos uma
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5.

confusdo mental do que era ou do que serd, quando realmente hd
apenas o que ¢é. Atengdo flexivel no presente, ou manter contato com

0 aqui e o agora, significa optar por prestar aten¢io as experiéncias
atuais que sdo tteis ou significativas — e, se ndo o forem, avancar para
outros eventos tteis do agora, em vez de ficar preso a desatengdo ou ao
afastamento.

Valores.

Requer pivotar das metas socialmente conformes para os valores
escolhidos; redireciona o anseio por autodirecionamento e propdésito.

As pessoas geralmente tentam alcancar objetivos porque sentem
que devem. Do contrdrio, aqueles com quem no§¥mportamos ou
cujas opinides nos importam ficardo descontentesiod decepcionados.
Pesquisas mostram que tais metas socialygenteeonfogmes geram
motivacoes fracas e ineficazes. Podema®s temtar orientar nosso proprio
comportamento com base nesses abjetivos externos, mas, no fundo,
também os ressentiremos, pois@lés prejudicam nosso préprio processo
de desenvolvimento. O anseiojperfautodirecionamento e propésito nio
pode ser totalmente satigféitowpeloal€ance de uma meta, pois este ¢ um
acontecimento sempre ffelacionado ao futuro (ainda ndo atingi minha
meta) ou ao passado (atingiaminha meta).

Valores sao'quialidades escolhidas de ser e fazer, tal como ser um pai
carinhosofSes,um ‘amigo confidvel, ser socialmente consciente ou ser
leal, honesto e/corajoso. Viver de acordo com nossos valores é um ciclo
sem fim; é uma jornada ao longo da vida. Isso nos fornece uma maneira
de desenvolver fontes duradouras de motivagdo com base no significado.
No fim das contas, saber quais sdo seus valores depende de vocé — eles
sdo um assunto entre vocé e a pessoa no espelho.

6. Compromisso.

Requer pivotar da evitagdo persistente as acoes com compromisso;
redireciona o anseio por competéncia.

Estamos sempre estabelecendo padrdes de agdo maiores, conhecidos
como hdbitos. Quando pensamos em criar hdbitos, tendemos a nos
concentrar em resultados perfeitos, como de repente parar de fumar por
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completo. Na verdade, estabelecer hdbitos ¢ um processo gradual. Se
tentarmos mudar nossos habitos de uma vez s6, nossos esforcos tendem
a levar a procrastinagdo, inagdo, impulsividade ou evitagdo persistente e
vicio em trabalho. Em vez disso, o pivot de compromisso nos concentra
no processo de desenvolver hébitos de forma competente e continua, em
pequenos passos que se relacionam a habitos maiores de amar, cuidar,
participar, criar ou qualquer outro valor escolhido.

Os seis pivots podem ser resumidos de maneira mais simples:

1. Considerar nossos pensamentos com distancia suficiente
para escolher as préximas atitudes, independentemente do
qgue nossa mente diz.

2. Observar a histéria que concebemo noS mesmos e
adquirir uma perspectiva sobre g S.
3. Permitir-nos sentir mesmo sentimentos sao dolo-

rosos ou acarretam uma sacae de vulnerabilidade.

4. Direcionar a atencao d ejra intencional, e ndo por mero
habito, observandsg presente no aqui e no agora,
interna e exter

5. Escolher a a es de ser e fazer as quais desejamos
nos direcion evoluir.

itos que reforcam essas escolhas.

Denominei as iniciativas para adotar essas praticas de “pivots” porque a palavra
deriva de um antigo termo em francés que se refere ao pino em uma dobradica.
Os pivots em dobradigas pegam a energia dirigida a um sentido e imediatamente a
redirecionam a outro. Quando pivotamos, pegamos a energia de dentro de um pro-
cesso inflexivel e a canalizamos em diregdo a um processo flexivel. Se aprender-
mos a experienciar os sentimentos como eles sio — com receptividade, curiosida-
de e autocompaixdo —, a dor pode ser uma poderosa aliada na vida. Consideremos
a dor da traicdo pessoal, que pode levar a um processo de evitagdo experiencial:
com habilidades de aceitacdo, podemos canalizar essa energia dolorosa de querer
nos sentir amados e cuidados em dire¢do ao seu propésito original — estabelecer
as proprias relagoes pelas quais ansiamos.
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