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PARTE UM

Seja sew-proprio
cumplice



Seja leal a vocé

|_| a alguns anos, meu amigo Norman e eusestavamos escalando
em Fairview Dome no Parque Nacional de Yosemite. Liderei
uma caminhada ingreme, ancorei em” uma‘pequena saliéncia e
amarrei Norman quando ele subiusDe repente,ele se soltou e caiu
para tras com os bragos abertos e uma expressao de choque. Seu
peso me puxou para baixo, mas os ganchos nos seguraram e eu im-
pedi sua queda. Ele olhou para‘cima com um sorriso perplexo, en-
fiou as maos de voltama rachadurae continuou a escalar.

Ele sabia que eu impediria sua queda, e no dia seguinte, eu
sabia que ele evitaria @.minha. Fomos leais um ao outro, embora
isso acontecesse com frequéncia de maneiras menos dramaticas.
Ficamos alertasas ameagas, ouvimos com interesse, comemoramos
as vitérias e compreendemos as perdas. Ele cuidou de mim e eu
cuidei dele.

Muitos de nos sdo leais a alguém. No entanto, quanto somos
leais a nos? Com que frequéncia vocé oferece para si a mesmo quan-
tidade de incentivo, apoio e respeito que oferece aos outros?

Na minha experiéncia, muitas pessoas tém dificuldades em
serem leais a si mesmas, pelo menos em certas areas. Talvez con-
sigam se defender no trabalho, mas em relacionamentos pessoais
sentem que, de alguma forma, ndo possuem esse direito. Como
terapeuta, muitas vezes conheci pessoas que estavam bastante in-
felizes, por razdes compreensiveis, dadas suas historias de vida e
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atuais relacionamentos. Mas pessoas assim subestimam e rejeitam
seus sentimentos, como se fosse vergonhoso ou culpa delas. Faziam
pouco caso da propria dor. Podiam me dizer o que pensavam que
deviam fazer, mas no fundo nao se sentiam motivadas a agir. Para
seguir em frente apesar da inércia ou dos medos, precisamos ter um
compromisso persistente e leal ao proprio bem-estar.

Ser leal a vocé é como ser leal a qualquer pessoa. Enxergamos o
que ha de bom no outro. Defendemos fielmente, oferecendo com-
preensao e apoio. Essa postura, quando aplicada a vocé, torna-se a
base para cada boa agdo feita para seu préprio beneficio, E'como
uma chama piloto. Se esta apagada, nenhuma-quantidade de “gas”
— incluindo as coisas que exploraremos para melhorar seus rela-
cionamentos — fara muita diferenga. Mas quando esta acesa, tudo
¢ possivel. Quando vocé esta ao seu favor,sua louca e preciosa vida
— como diz a poetisa Mary Oliver= importa para vocé.

Lealdade nao significa ser egoistasTrata-se de reconhecer o que
faz bem de verdade para vocé, saber que precisa dar para receber e
que precisa pensar no proximo para seu proprio bem e para o dele.
A lealdade sabia ¢ licida, nao cega. Para se ajudar, vocé precisa en-
tender o que pode fazer melhor na proxima vez. (Talvez no espirito
de um comentario de Suzuki Roshi para um grupo de estudantes
zen: “Vocés sao perfeitos do jeito que sdo... e poderiam melhorar
um pouco’”):A lealdade sabia enxerga a situagao completa com uma
visao ampla— por exemplo, ajuda vocé a ndo entrar em uma briga
que ja esta perdida.

E tdo bom quando alguém demonstra lealdade, e vocé pode
sentir o mesmo quando ¢é leal a si. Imagine o que poderia mudar
para melhor em seus relacionamentos se vocé se comprometesse de
maneira consistente com seus interesses verdadeiros, se oferecesse
apoio emocional durante conflitos e valorizasse muito sua vida a
cada dia.
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Como

Uma boa maneira de comecar é pensando no sentimento de ser leal
a alguém importante na sua vida. Como é essa experiéncia? Talvez
vocé sinta uma gentil compreensdo ou uma forte persisténcia em
nome dessa pessoa, enquanto é consciente quanto ao ser interior
dela, com todas as vulnerabilidades e preciosidades. Saiba o que é
ser leal a alguém.

Entdo aplique essa atitude a vocé. Imagine aquela pessoa im-
portante sentada ao seu lado, na sua frente, e diga primeiro para ela
e depois para vocé: Eu sou leal a vocé... Estowao seu lado... Penso
no que é realmente bom para vocé... Sua vida importa de verdade...
Qual a sensag¢do de pronunciar tais coisas? Algumas sao faceis de
dizer para outra pessoa, mas dificeis de dizer para vocé?

Em seguida, tente dizer as seguintes frases em voz alta e note
como se sente: Ndo estou contra os outros, estou apenas ao meu fa-
vor... Minhas necessidades e meus desejos importam... Tenho deter-
minagdo para fazer o que é bom para mim, mesmo que seja assusta-
dor... Tenha honestidade com a sua intui¢do sobre o que pode ser
comovente e importante para dizer a vocé emocionalmente.

Lidando com obstaculos

Ao fazer esse exercicio, vocé esta explorando algumas profundezas
da sua mente. Observe o que encontrard, em especial, quaisquer he-
sitagdes, qualquer sensagdo que impeca vocé de se defender, qual-
quer sentimento que diz que vocé ndo merece esse tipo de apoio.
Obstaculos a autolealdade sao comuns, principalmente:

« Crengas de que, de alguma forma, é “contra as regras’, que
¢ egoista, injusto ou apenas errado.

« Vergonha, o sentimento de que vocé ndo merece gentileza
e apoio, inclusive quando vem de vocé.
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« Uma sensagao de futilidade, desesperanca e desamparo;
“Para que me importar ja que nao vai dar certo mesmo?”

o Desdenho, indiferenca, e até mesmo crueldade direciona-
dos a partes de vocé.

Nas proximas paginas, exploraremos muitas maneiras de supe-
rar obstaculos como esses. Apenas estar ciente deles ja ajuda. Vocé
pode ter curiosidade embora nao se identifiqgue com eles. Pode reco-
nhecer a origem dos obstaculos, como na sua infanciaweu na forma
em que as pessoas lhe trataram. Por sermos seres tao sociais, inter-
nalizamos e repetimos o que os outros fizeram<€onoesco de maneira
natural, especialmente durante a infancia.

Vocé pode desafiar essas crengas que fortalecem os obstaculos
com perguntas do tipo: Isso é mesma verdade? Com que frequéncia
acontece? Se estd tudo bem ser lealicom os outros, e tudo bem serem
leais a mim, por que seria errado terrlealdade comigo? Vocé pode
reforcar o que é verdade, como por exemplo: Eu ndo consegui
impedir o bullying do valentdo da escola, mas hoje nao sou uma pes-
soa indefesa e posso.me defender... O que meu tio fez foi uma vergo-
nha para ele, ndo para mimsndo estou em pedagos, nem marcado e
merego amor;

O sentimento de estar se desvinculando do obstaculo pode
surgir, voc&pode nao concordar mais com ele e deixd-lo enfraque-
cer, diminuif, sumir. Ele pode estar “logo ali” dentro da sua mente
enquanto seu corpo se separa. Tente dizer que ele ndo tem mais
poder sobre vocé; tente dizer adeus.

Fortalecendo a lealdade com vocé

Lembre-se de vezes em que precisou ser forte para beneficio pro-
prio, talvez em uma situagdo em que vocé precisou ir fundo para
superar um acontecimento ou relacionamento horrivel. De novo,
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tente sentir essa forga para enrijecé-la dentro de vocé. Como era o
seu olhar, a expressdo em seu rosto? Valorize como a autolealdade
jd aconteceu e reconheca os beneficios, como quando ajudou vocé a
dizer algo importante na frente de seus pais.

No cotidiano, vocé pode estar em contato com a sensa¢ao da
autolealdade. Explore enquanto vivencia, incluindo o sentimento
em seu corpo. Observe as coisas significativas e importantes que
surgem ao ficar a seu favor. Aproveite! Abra-se para esse sentimento
e 0 absorva, deixe-o ir fundo.

Vocé pode assumir um compromisso sagrado de nao sexdecep-
cionar. De que tera fé em vocé. Nao se colocara acima de outros,
nem abaixo. Vocé pode se respeitar e ficar ao seu lado durante cada
passo na longa estrada da vida.



Deixe estar, deixe ir,
deixe entrar

Estresse ¢ normal. O sentimento de irritacao;umagoa ou preo-
cupagdo também. A infancia pode ser desagradavel e é natural
que perdas e feridas passadas nos afetem hoje< /A vida ¢ uma via-
gem louca e o mundo pode parecer bem assustador, Outras pessoas
podem ser decepcionantes, indiferentes ou hostis — e as vezes até
coisa pior.

Como ¢ de esperar, reagimos a tudo isso. E essas reagdes sao
formadas e intensificadas pelo viés'denegatividade do cérebro, que
pode funcionar como um velcro para experiéncias ruins, mas como
teflon para as boas.

O que podemos fazer?

Uma op¢do é'nao fazer nada e apenas sentir a provocagio,
a invasdoya enxurrada de sentimentos ou a paralisagao. Ja passei
por isso — varias vezes. Em algumas situagdes senti tanta raiva
de alguém que cuspi palavras horriveis, ou fiquei tao magoado
que quase nao conseguia me movimentar. Além desses momen-
tos intensos, podemos passar tempo demais nos preocupando,
revivendo conversas antigas ou matutando ressentimentos. Nesse
meio tempo, o humor geral pode se tornar ansioso, irritadi¢o ou
melancdlico cronicamente. Parece que ndo hd uma saida com a
sua mente dessa forma.

A outra opgdo ¢ praticar com seus pensamentos e sentimentos,
seus desejos e suas agdes. O que significa afasta-los, em vez de
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sentir como se estivessem arrastando vocé, e direciona-los pouco
a pouco para um lugar melhor.

Eu cresci em um lar carinhoso e decente, mas ainda era muito
infeliz e conturbado até ingressar na faculdade. Entao precisei prati-
car muito! Ao longo dos anos, encontrei ajuda na psicologia clinica,
na ciéncia contemplativa e na neurologia. Tudo o que aprendi sobre
praticas da mente se encaixa em trés categorias: sentir o que vocé
esta vivenciando, reduzir o que é prejudicial e doloroso, e aumentar
o que ¢ util e agradavel. Imagine que a sua mente ¢ como um jardim:
vocé pode cuidar, tirar as ervas daninhas e cultivar as flores. Em
resumo: deixe estar, deixe ir e deixe entrar.

Sem praticar, ficamos desamparados quando.enfrentamos as
tempestades emocionais internas. Praticando, temos a escolha, e um
caminho de cura e felicidade. Vamos ver como alcangar.

Como
Deixe estar

Em primeiro lugar, sinta a experiéncia pelo que ela ¢, abrindo-se
para ela e observando-a, com aceitagdo e bondade para o que en-
contrar. E‘como assistit-ao filme da sua mente na vigésima fileira
em vez de estar perto da tela. Enquanto vocé sente, a sua experi-
éncia pode mudar — por exemplo, a sensagdo de frustragao pode
desaparecer — mas nao diretamente por influéncia sua.

Digamos que alguém fez uma critica a vocé. Vocé pode come-
car reconhecendo suas variadas reagdes, talvez fazendo uma lista
mental, como: surpresa... irritagdo... como podem falar isso? Que in-
justol... mdgoa... desejo de revidar. Pesquisas mostram que apenas
rotular as quinquilharias no fluxo de consciéncia ajuda a acalmar o
“alarme” do cérebro, a amigdala.

Vocé pode estar ciente de diferentes aspectos da sua experiéncia,
como a sensagdo de embrulho no estomago ou pensamentos sobre
por que vocé esta do lado certo e os outros estdo do lado errado. Por
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baixo dos panos, reagdes como a raiva podem ser sentimentos mais
suaves, como a tristeza, talvez se originando de partes mais profun-
das que foram magoadas quando vocé era mais jovem. Vocé deve
entender as maneiras como eventos passados e até mesmo trauma-
ticos, ou fatores atuais, afetam vocé, como problemas financeiros ou
preconceitos continuos.

Poder sentir o que vocé esta vivenciando ¢ a base de todas as
outras praticas. Algumas vezes, é tudo o que pode fazer: talvez vocé
tenha passado por um grande choque, ou cada vez que pensa em
um ente querido que partiu, uma sensa¢io profunda de luto invada
vocé. E a medida que vocé se cura e cresce, cada vez mais estard
se acomodando em uma sensagdo fundamental subjacente de um
bem-estar resiliente enquanto varias experiéncias passam por sua
percepcao.

Mas entender a mente ndo ¢ auinica forma de praticar. Algumas
vezes também precisamos lidar com-ela. Pensamentos dolorosos e
prejudiciais, sentimentos, habitos e desejos sdo baseados em estru-
turas neurais e processos que muitas vezes ndo mudam sem esfor-
¢os ativos para altera-los. E tudo o que vocé desejar desenvolver
internamente — desde habilidades interpessoais até sentimentos
gerais de autoestima, serenidade e felicidade — sera acentuado por
esfor¢os premeditados para produzir mudancas fisicas especificas
em seu cérebro.

Assim como um pdssaro precisa de duas asas, praticar com a sua
mente requer tanto sentir quando lidar para poder voar.

Deixe ir

Digamos que vocé esteja sentindo a experiéncia por alguns instan-
tes, minutos ou até mesmo dias, e parece que estd na hora de come-
¢ar a lidar com ela. Talvez uma antiga dor esteja invadindo e vocé
precise seguir em frente, pelo menos por agora. Eu mesmo ja chorei
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pitanga demais. Ou talvez uma reagdo muito familiar tenha sido
desencadeada e nao ha mais valor em explora-la.
Entdo, siga para a libertagdo. Vocé ndo esta resistindo aos seus
pensamentos e sentimentos, mas esta os liberando de forma gentil.
Usando o exemplo de alguém lhe criticando, vocé poderia:

» Propositalmente relaxar aquele sentimento de estdbmago
embrulhado, respirando, suavizando e aliviando

« Desafie alguns dos seus pensamentos, talvez se pergun-
tando coisas como: O que ndo é verdade sobre averitica,
para que eu ndo precise me preocupar com aquela parte?
E se alguma parte da critica for verdadeira, como posso
colocd-la em uso? Para os pessamentos que dizem que sou
um fracasso ou ndo merego amot, digo:“Vocés estdo erra-
dos! De todos os jeitosysou inteligente, tenho sucesso e com
certeza meregco amor!”

« Sinta seus sentimentos voando para longe. Tente expelir
de modo apropriado. (com a intengdo de liberar, ndo de
acelerar ainda mais), como escrevendo uma carta que vocé
ndo enviara ounapenas deixando as ldgrimas cairem por
um, tempo. Imagine emogdes especificas, como a magoa
ou araiva; saindo a cada respiragdo

» Reconheca quaisquer desejos ou planos que provavel-
mente ndo sio bons para vocé, ou para outros, como re-
agir de forma exagerada de maneira que traga problemas
mais tarde. Liste mentalmente as razdes pelas quais eles
nao sdo bons

o Desvincule-se de preocupagdes com o passado e foque
o presente. Imagine que suas maos estdo segurando suas
reagdes como pedrinhas, depois abra-as e deixe as pedri-
nhas cairem
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Vocé ndo precisa praticar isso tudo! Qualquer um sera bom e
vocé encontrara sua propria sabedoria natural sobre o que lhe auxi-
lia com o sentimento de liberagdo, de alivio e o que ajuda a limpar
sua mente.

Deixe entrar

Em seguida, vocé passa a focar e fortalecer o que é util e agradavel.
No jardim da sua mente, vocé esta cultivando as floresionde antes
estavam as ervas daninhas.

Por exemplo, se lhe fizeram criticas, vocé pode:

o Abrir-se um pouco, caso tenha'se fechado por protecio.

 Dizer alguns “mantras” para voce, como: Todos cometem
erros e ndo é o fim do mundo... Todoes os dias eu faco algo
de maneira correta e ‘eficaz... Possuo boas intengées! — e
repita, ajude-se a.acreditar neles.

« Convidar sentimentos positivos, principalmente aqueles
que sdo um tipo de antidoto para como a critica fez vocé se
sentir. Elas podem'ser depreciativas e ndo aceitaveis, entdo
tente se lembrar do sentimento de estar com pessoas que
gostam e valorizam vocé.

« ' Identifique quaisquer inteng¢des ou planos que vocé deseje
colocar em pratica nos proximos dias. Talvez haja uma boa
ligdo a ser aprendida nas criticas — o que talvez inclua se
afastar das pessoas que nao lhe tratam bem.

Enquanto vocé vivencia o que estd deixando entrar, mantenha
esse sentimento por um instante ou mais, sinta-o em seu corpo e
tenha consciéncia do que é agradavel e significativo. Fazer isso aju-
dard a experiéncia a deixar rastros duradouros em seu cérebro. Sem
essas mudancas em seu sistema nervoso, a experiéncia no momento
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pode ter sido boa, mas nao houve nenhum aprendizado, nenhuma
cura, nenhuma maior habilidade, resiliéncia ou felicidade. Além de
vivenciar, vocé pode amadurecer.

E se vocé sabe que seria ttil desenvolver alguns recursos in-
ternos em particular, como ter mais confianca ao redor de outras
pessoas, vocé pode procurar maneiras de vivenciar esse recurso e
ajuda-lo a ir fundo, tornando-se parte sua por onde vocé va. (Para
saber mais sobre a pratica da neurociéncia de “absorver o que é
bom”, por favor leia meu livro O cérebro e a felicidade: Como treinar
sua mente para atrair serenidade, amor e autoconfianga.)

Nos jardins da mente

Quando algo ¢ estressante ou doloroso; ha um ritmo natural que
muitas vezes flui de deixar ir para'deixar entrar. Mas se ¢ algo espe-
cialmente inquietante, como despeértar um antigo trauma, pode ser
util comecar focando —.deixando entrar — a sensacao de forca sua-
ve ou o sentimento de receber amor de alguém, o que ajudara a sen-
tir a experiéncia.quando for a hora certa. Vocé pode imaginar que
pessoas importantes estdoao seu lado enquanto vocé enfrenta sua
dor e que ¢las.estao sendo compassivas, solidarias e motivadoras.

A medidaque vocé pratica com a sua mente, aprenderd muitas
coisas interessantes e uteis. Tera mais descontracdo e serd mais
eficiente.com outros, com mais capacidade de se concentrar du-
rante conflitos e de se recuperar de transtornos. Sera mais facil
de abrir seu coragdo, mesmo quando precisar se defender. Vocé
nao se afetara tanto com coisas que aconteceram no passado. Tera
mais habilidade em lidar com estresses e injusticas inevitaveis do
nosso mundo bastante imperfeito. Sabendo como ¢ se responsabi-
lizar por sua prépria mente e praticar com ela, vocé estara em uma
melhor posi¢ao — quando for apropriado — para exigir o mesmo
dos outros.





