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Se vocé deseja descobrir a verdade sobre Deus,
ndo se esforce por coisas que estdo além de vocé.

Volte seus pensamentos para dentro, para o centro,

¢ busque tornar-se uno e simples em sua alma.

Abandone tudo o que o distrai, tudo o que deseja,
e volte para casa, para si mesmo. F; quando o fizer,
vocé se tornard a propria verdade que buscon no inicio.

— Meister Eckhart (1260-1328)*
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OUCA O CHAMADO

S e existe um desejo.comum entre as centenas de pessoas que atendi em
terapia como psicdlogo clinico, ¢ o de ver seu sofrimento chegar ao fim.
Mas minha prépria jornada pela depressio me ensinou que aliviar os sintomas
nio ¢ suficiente. Mais do que encontrar uma “cura” para o sofrimento, nosso
anseio mais profundo ¢ pela paz. Essa diferenga ¢ o que move este livro.

A maioria das pessoas que me procuram estd lidando com algum tipo de
ansiedade avassaladora: crises de pinico, preocupagio constante, transtorno
obsessivo-compulsivo (TOC), medos sociais. Muitas estdo em processo de cura
de traumas, s vezes recentes, as vezes da infincia. Algumas enfrentam depressio
didria, doengas cronicas ou se perguntam se o casamento ainda pode ser salvo.
Outras estdo desesperadas por uma boa noite de sono. De um jeito ou de outro,
todas anseiam por alivio diante da pressio e do desgaste da vida.

As pessoas chegam até mim porque acreditam que posso ajudd-las a
encontrar alivio e paz por meio da terapia cognitivo-comportamental (TCC), o
método terapéutico mais testado cientificamente na atualidade. A TCC ¢ uma
abordagem direta que integra dois componentes:

 Terapia cognitiva, para cultivar padrdes sauddveis de pensamento

* Terapia comportamental, para ajudar a escolher a¢des que nos levem
em diregdo aos nossos objetivos

O tratamento tende a ser breve — normalmente de oito a quinze sessdes —
e foca os problemas atuais, em vez de mergulhar no passado da pessoa ou na
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relagio com os pais. Desde o inicio da minha formagio, senti-me atraido por
essa abordagem porque queria aliviar o sofrimento, e a TCC parecia o caminho
mais eficiente para a cura.

Mas, apés anos ajudando outras pessoas como terapeuta de TCC, descobri
que eu também precisava de ajuda. Caf, aos poucos, em uma depressio
profunda e, apesar de toda a minha formagio, estava lutando para encontrar
a safda. Com o tempo, tateando no escuro, descobri algo surpreendente e
importante: percebi que a TCC podia ser muito mais do que uma ferramenta
para eliminar sintomas — como eu a vinha usando até entido. Combinada a
prdticas de mindfulness, ela também podia responder a questdes de sentido,
propdsito e até de paz espiritual.

Sei que essa ¢ uma afirmagio ousada. Mas quero deixar claro: este nio ¢
mais um daqueles livros de um autoproclamado “guru” que diz ter finalmente
descoberto o segredo do universo e espera que todos o sigam. De forma alguma
SOu O primeiro a percorrer €sse caminho.

Meu objetivo ¢, antes, simplificar o processo que encontrei e que foi
tdo incrivelmente til, para que o maior nimero possivel de pessoas possa
vivencid-lo também. Essa abordagem transformadora pode ser resumida em
trés palavras — ficeis de lembrar na hora em que mais precisamos delas: Pense.

Aja. Seja.

Descida

Minha motiva¢do para me tornar psicélogo veio, em parte, pelo que eu sabia
sobre as lutas emocionais do meu avd e seu suicidio, oito anos antes de eu nascer.
Frank Rollin Gillihan era assombrado por memérias horriveis do combate
naval no Pacifico Sul durante a Segunda Guerra Mundial; eu me perguntava
como teria sido sua vida se ele tivesse recebido um tratamento psicolégico eficaz.
Talvez ele tivesse vivido para conhecer os netos. Seu tinico filho — meu pai —
teria sido poupado da dor de perder o préprio pai para o suicidio. Essa dor
era uma presenga constante durante a minha infincia, as vezes perceptivel na
irritabilidade e no temperamento explosivo do meu pai. Em outras ocasides, era
um luto cru e evidente, como quando eu tinha 8 anos ¢, a0 entrar na lavanderia
de casa, encontrei minha mie com o brago em volta dele, enquanto ele chorava,
segurando um punhado de fotos antigas da familia.

Fiz minha formagdo na Universidade da Pensilvinia, berco de muitos
programas de tratamento da TCC. O corpo docente estava profundamente
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envolvido no desenvolvimento de tratamentos eficazes e de curto prazo,
testados em rigorosos ensaios clinicos, e minha confianga no poder da TCC se
aprofundou 4 medida que eu testemunhava seus efeitos de perto. Vi como os
pensamentos tém poder para afetar nossas emogoes. Aprendi como pequenas
mudangas em nossas agdes podem elevar o humor e trazer mais realizagio.

Continuei na Pensilvinia depois de me formar, assumindo um cargo no
corpo docente de um centro de pesquisa sobre ansiedade, onde coordenei um
estudo de tratamento com TCC para o transtorno de estresse pds-traumdtico
(TEPT). Os participantes vinham da comunidade local e do hospital de
veteranos, homens e mulheres assombrados por lembrangas traumadticas
de violéncia e dor. Apds o protocolo de doze sessdes, muitos estavam
transformados — livres de pesadelos e flashbacks, prontos para retomar a vida.
Eu frequentemente pensava no meu avo.

Quando ‘deixei Universidade da Pensilvinia e abri meu consultério
particular, continuei oferecendo TCC. Era estimulante ver o impacto
dramdtico que poucas sessdes — s vezes apenas cinco ou seis — podiam ter
na vida de uma pessoa. A pressio da ansiedade diminuia, a depressio cedia, o
sono melhorava. Minha agenda logo ficou lotada de pessoas em busca de uma
agio direta para se sentirem melhor.

Mas, a medida que eu seguia atendendo, comecei a me impressionar com
mudangas que pareciam ir além da simples redugio de sintomas. As pessoas
descreviam sentir-se mais leves, mais livres, mais conectadas a uma versio de si
mesmas que apreciavam. Familiares me diziam, com ldgrimas nos olhos, que
finalmente tinham “de volta” a pessoa que amavam.

Eu nio sabia bem como interpretar essas mudancas, ji que elas nio
se encaixavam perfeitamente na visio de terapia da TCC, voltada para
resultados mensuréveis. As vezes, eu até invejava o trabalho profundo que meus
pacientes estavam realizando e os novos niveis de paz e felicidade que estavam
encontrando.

Fiquei particularmente marcado pelas mudangas profundas que vi em Paul,
um jovem pai desempregado.1 Sua infincia tinha sido dificil, e ele se odiava
desde que conseguia se lembrar. O pai havia deixado a familia quando Paul
tinha S anos, e ele sempre sentira que era o filho menos querido da mie.
Lutou contra o alcoolismo no inicio da vida e enfrentou dificuldades nos
relacionamentos mais préximos.

O maior desafio de Paul era sentir-se um fracasso para a filha e o filho

pequenos. Tinha sido profundamente ferido pelo abandono do pai e sempre
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jurara que seria um pai de quem os filhos pudessem se orgulhar. Com a perda
do emprego e a depressio que se seguiu, passou a acreditar que eles o viam
como uma decepgio patética. Ele travava a voz cada vez que tentava falar sobre
desapontar os filhos, mas recusava o lengo que eu lhe oferecia. A vergonha
rapidamente se transformava em raiva contra si mesmo por ser um “bebé
chorio”, enquanto ele enxugava as ligrimas com forga, usando o calcanhar
da mio. Paul negava estar em risco iminente, mas dizia que frequentemente
imaginava acabar com a prépria vida.

Trabalhamos juntos por muitos meses — mais do que um protocolo cldssico
de TCC indicaria — e ele progredia devagar, mas de forma constante. Paul
havia comegado, de maneira gradual e consistente, a retomar atividades que
lhe traziam prazer e sensagio de realizagio, o que melhorou muito seu humor.
Também aprendeu a reconhecer a mentira por trds de pensamentos cruéis como
“Sou inatil” e “Todos estariam melhor sem mim”. Ainda assim, havia um pano
de fundo mais profundo de autodepreciagio que parecia resistir a todos os
esfor¢os que ele fazia em terapia.

Até que, um dia, Paul me surpreendeu. As ligrimas vieram — e ele deixou
que viessem. Mas, dessa vez, ndo chorava por se sentir um mau pai. Chorava
pelo menino de cinco anos que perdera o pai e que s conhecera 0 amor quando
teve filhos. Entre ligrimas, me disse que estava comegando a sentir amor por si
mesmo. Eu também tive de conter as minhas. Desde que conheci Paul, esperei
por esse momento — e, na verdade, ele sempre foi alguém ficil de amar.

Quando a relagdo de Paul consigo mesmo finalmente mudou, foi de um
jeito que me pegou desprevenido. Nossos pensamentos e sentimentos voltados
para nés mesmos sio teimosamente dificeis de transformar. Eu ji tinha visto
pacientes fazerem mudangas graduais nessas dreas, mas quase sempre de forma
relutante, com algum resquicio de autodesprezo. A transformagio de Paul,
porém, foi de outra ordem. Era como se uma barreira tivesse caido entre
seu coragio e ele préprio, liberando uma onda de amor-préprio que estivera
represada por décadas. Ele finalmente conseguia perceber que suas feridas e seu
sofrimento pediam compaixdo, nio repulsa.

Paul nio apenas deixou de se odiar ou de estar deprimido. Paul se
transformou. Tornou-se o pai e o marido que sempre quis ser. E como
exatamente nossa terapia ajudou a tornar isso possivel? Eu nio tinha certeza se

sabia responder.
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Descoberta

Foi s6 mais tarde, naquela mesma noite, apds nossa sessio transformadora,
que a ironia me atingiu. Naquela semana mesmo, eu vinha me sentindo
arrasado por acreditar estar decepcionando minha esposa e meus filhos.
Havia alguns anos, eu enfrentava problemas de saude. Comegou com
questoes persistentes na voz — laringite, sensa¢io de queimagdo na garganta,
dificuldade para me fazer ouvir. Era um desafio dar conta das demandas vocais
da terapia e das aulas que ministrava em uma faculdade local. Com o tempo, a
lista de sintomas inespecificos s6 cresceu: sono ruim, exaustio fisica, confusio
mental, dores no corpo, intolerdncia ao calor e problemas digestivos, entre
muitos outros. Visitei inimeros especialistas e terapeutas alternativos, mas
encontrei poucas respostas, quase nenhum alivio e uma pilha cada vez maior
de contas médicas.

Meu mundo foi se encolhendo 4 medida que as dificuldades persistiam.
Precisei interromper quase todos os exercicios fisicos por conta da fadiga e
deixei de encontrar amigos, j4 que conversar se tornara tio dificil. Até em casa
eu falava pouco, pois ja havia esgotado minha “reserva vocal” no trabalho. Tive
de reduzir minhas horas de atendimento clinico devido s limitagoes da voz e
a baixa energia, o que trouxe grande pressdo financeira para minha familia.

Olhando para trds, percebo que a depressio era quase inevitdvel, dadas
as circunstincias: estresse crénico, isolamento social, falta de exercicio,
sono precdrio. Eu jd tinha visto esse padrio incontdveis vezes no meu
trabalho clinico e, agora, estava vivendo-o na pele. Demorei a perceber que
havia afundado numa depressio profunda, desejando morrer ¢ acreditando
que minha familia ficaria melhor sem mim. Minha esposa, Marcia, foi
incrivelmente soliddria, mas nio podia me poupar dos momentos mais
sombrios ou da autodepreciagio. Ela me confortava sempre que eu chegava
ao fundo do pogo: “Seth, vocé estd fazendo o melhor que pode. Nio ¢é culpa
sua estar doente.” Enquanto isso, na minha cabega, eu gritava em siléncio,
repetidamente: “Eu me odeio pra caralho!”

A depressio se arrastou por meses. No fundo dela, eu me sentia perdido,
confuso e sozinho. Nio sabia o que me levara até aquele lugar e me sentia
exausto e sem clareza para encontrar uma saida. Chorava o tempo todo.
Chorava no caminho para o trabalho, sem saber conseguiria passar o dia.
Chorava na volta, subindo ladeiras mintsculas como se usasse botas de
chumbo. Chorava no sofd do consultério, onde cochilava entre um paciente
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e outro, cuidando para ndo encostar o rosto de forma a iniciar a préxima sessio
com a marca do travesseiro.

Depois do jantar, muitas vezes me estendia no sofd da sala, desesperado,
desanimado, rezando por ajuda. Sentia-me derrotado ao subir para a cama toda
noite e temia o dia seguinte. Era como se eu tivesse chegado ao fim de mim
mesmo. E, ainda assim, algo me mantinha em movimento, me puxando de volta
para a vida quando tudo o que eu queria era desistir e desaparecer.

Eu estava exatamente onde tantas pessoas que tratei jd haviam estado
quando chegaram ao meu consultdrio: esmagadas pela depressio ou exauridas
pela ansiedade, com uma parte enorme delas pronta para jogar a toalha. Mas
havia uma parte ainda maior decidida a continuar. No 4mago do ser delas,
havia uma inteireza fundamental que as impelia a buscar ajuda, apesar da
desesperanga.

Talvez sentissem apenas escuridio por dentro, mas eu podia ver claramente
uma luz que nio havia sido apagada, como se brilhasse por uma fresta entre
as dores e dificuldades evidentes. Nao importava como se sentissem, ver essa
luz sempre me dava esperanga — € até um sorriso por dentro. Eu sabia que
o sofrimento nio precisava ser o ponto-final da histéria. E sabia também que
o caminho para a cura comegara bem antes de cruzarem a porta do meu
consultdrio, porque o poder de se curar nio nasce ao encontrar o tratamento
certo. Ele vem de um lugar profundo, 14 dentro de nds.

Numa noite, finalmente reconheci em mim algo que tantas vezes havia visto
nas pessoas que tratei. Tudo parecia especialmente sem esperanga enquanto eu
estava deitado no sofd depois do jantar, com a sensa¢do de que estava morrendo.
Eu repetia mentalmente: “Cheguei ao fim de mim mesmo. Cheguei ao fim de
mim mesmo.” E entdo, naquele instante, percebi: o fim de mim nao era o fim —
era o comego de outra coisa, algo além das minhas limitagGes fisicas e mentais,
além da doenga e da depressio. Com o corpo se sentindo quebrado e a mente
envolta em névoa, meu espirito estava exposto.

Essa experiéncia me trouxe de volta ao sonho mais significativo que jd tive.
Acordei chorando. Minha esposa, que desde o nascimento dos nossos filhos
dormia leve, se mexeu a0 meu lado. — O que foi? — ela perguntou.

— Sonhei que morri — respondi.

— Sinto muito — disse ela, sonolenta, estendendo a mao para me tocar.

— Nio — retruquei, com a cena ainda viva na memdria. — Foi lindo.

No sonho, o piloto tinha errado feio na aterrissagem do nosso avido.

Estdvamos desalinhados ao nos aproximarmos da pista, com a asa esquerda mais
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alta que a direita. Uma das rodas tocou o chio antes das outras, fazendo o
avido perder o equilibrio e derrapar pela pista. A aeronave comegou a girar, a
se despedagar da frente para trds, até onde eu estava sentado, na tltima fileira.
Assentos, bagagens e passageiros 4 minha frente voavam pelo ar. Eu estava
apavorado, esperando que o avido explodisse a qualquer segundo, pondo fim
A minha vida.

Mas antes que isso acontecesse, decidi aceitar minha morte iminente.
Queria me abrir para ela, se fosse inevitdvel, em vez de morrer com medo.
Nuvens de poeira e destrogos me envolveram enquanto eu me recostava e
fechava os olhos. Trouxe 2 mente o rosto dos meus filhos, para poder morrer
pensando no que eu amava. A imagem deles preencheram minha mente e
meu coragio enquanto eu aguardava a morte como quem espera o sono. Eu
estava eufdrico, sabendo instintivamente que estava prestes a me reunir a
tudo o que amo.

Quando a morte chegou, ndo senti dor nem ruptura na consciéncia. A
cor por trds das minhas pdlpebras se transformou, sem transi¢io, no espago
arroxeado do céu noturno, pelo qual eu passava rumo as estrelas. Sentia que
o espirito de todos que amei — vivos e mortos — estava ali, e que eu me unia
a eles.

E entdo acordei, ao lado da minha esposa, com nossos filhos dormindo
no quarto ao fundo. Chorava nio porque morrer fosse triste, mas porque
tinha sido glorioso. Enfrentar meu maior medome levou a percepgio de uma
conexio eterna com tudo o que me importava. Nio havia mais espago para o
medo. Mais que qualquer outra coisa, foi uma experiéncia de paz profunda.

Ao relembrar esse sonho, percebi que chegar ao fim de mim significava o
inicio de algo novo e transcendente, como no sonho. Naquela noite, no sofd,
senti uma poderosa paz e uma presenga curativa dentro de mim. Eu havia
despertado para a verdade fundamental sobre quem eu sou: um ser espiritual
conectado ao divino. E entendi que aquele espirito divino era o que eu tinha
visto e sentido tantas vezes em meus pacientes. Esse espirito interior havia
me chamado de volta para a vida, do mesmo modo que o espirito deles os
chamava a seguir em frente e a se engajar no trabalho terapéutico.

Eu havia descoberto, em primeira mio, o chamado constante do nosso
espirito — um chamado para pensamentos e agoes que nos conduzem a
inteireza. “Nio tenho mais nada”, dizemos. E nosso espirito responde: “Eu
sei. Vejo suas lutas todos os dias, aquelas que ninguém mais conhece. Estd

tudo bem. Venha como estd. A vida nio precisa ser tdo dificil.”
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Minha compreensio religiosa foi moldada pelo cristianismo e pelo
budismo secular, mas, quando uso a palavra “espirito”, nio assumo um
significado religioso especifico. “Espirito” ¢ simplesmente o melhor termo
que encontrei para essa presenga interior que encontrei em pessoas na terapia
€ em mim mesmo, € que nos guia rumo a inteireza. A maioria de nds tem
intui¢des profundas sobre essa nossa parte que ndo ¢ mente nem corpo e que
estd no centro do que somos. De certo modo, ¢ a parte mais “vocé” de vocé,
porque sempre esteve presente e nio estd ligada aos seus papéis transitérios,
as suas emogdes passageiras, nem aos seus pensamentos ou agoes.

Essa revelagio no sofd esteve longe de significar o fim da minha luta — e
certamente ndo foi a tltima vez que precisei ouvir aquele chamado interior.
Mas foi 0 comego da esperanga. Também marcou o inicio de uma mudanga
profunda na forma como eu pensava sobre a terapia. Nos tltimos meses, eu
vinha achando‘a pritica da TCC limitante e cogitava abandond-la em favor
de uma abordagem “mais profunda”, ainda indefinida. No entanto, a TCC
¢ um método poderoso, e eu sabia que seria uma grande perda deixi-la para
trés. Eu ndo conseguia esquecer o rosto das mulheres e dos homens cuja vida
havia sido transformada pelo trabalho que fizeram com a TCC.

Ainda assim, eu também sabia que precisava ir além de compreender
principios e aplicar técnicas. Para alcangar todo o potencial da TCC,
seria necessdrio integrar meu treinamento com verdades espirituais mais
profundas.

Cocriando Nossa Vida

Anos antes da minha crise pessoal, eu estava sentado no meu escritério
na Universidade da Pensilvinia, olhando pela janela para o horizonte da
Filadélfia. Um gavido-de-cauda-vermelha surgiu no meu campo de visio,
descrevendo circulos cada vez mais altos sobre a cidade, com apenas
ocasionais batidas de asas. Parei de escrever — fosse um projeto ou artigo
em que estivesse trabalhando — e fiquei o observando até que quase
desaparecesse de vista, hipnotizado pelo voo sem esforgo.

Mais tarde, soube, pela minha esposa, apaixonada por aves, que o gavido
estava aproveitando térmicas: poderosas correntes ascendentes de ar quente.
Muitas aves usam essas correntes para poupar energia, especialmente durante
longas migragdes. O gaviio-de-asa-larga, por exemplo, depende delas para
percorrer mais de 6.400 quilometros em sua migragio dos Estados Unidos e
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Canad4 até o México e a América Central, mantendo uma média de cerca de
112 quilémetros por dia.

Sem essas correntes de ar, a viagem seria um verdadeiro fardo, consumindo
muito mais tempo e energia. Os gavides sentiriam cada quilometro. Cada
dia seria uma batalha. Talvez ansiassem por descanso. E, quem sabe, até
desanimassem — 2 sua maneira de pdssaro — diante da perspectiva de jamais
chegar. Muitos provavelmente nio sobreviveriam a jornada.

E assim que a vida pode parecer, as vezes, quando tudo ¢ dificil e cada dia
¢ exaustivo. Sentimos cada solavanco no caminho. Damos tudo de nds, e ainda
assim parece ndo ser suficiente. Tememos por nossa prépria sobrevivéncia.
Somos tentados a desistir.

E entio existem aqueles momentos em que tudo deixa de parecer uma luta.
Sentimo-nos sustentados, inspirados, elevados. A vida se assemelha mais a uma
danc¢a do que a uma disputa drdua. Encontramos o fluxo.

E isso que nosso espirito nos oferece: ele ¢ uma corrente de ar térmico que
nos ergue quando estamos sobrecarregados e exaustos. Por meio dessa conexdo
espiritual, podemos encontrar graga e leveza.

Gavides, dguias e outras aves nio simplesmente caem do ninho sobre uma
térmica ou a encontram por acaso — as apostas sao altas demais para isso. Elas
a procuram ativamente, em colaborag¢io com as correntes de ar. Os cientistas
nio sabem ao certo como essas aves localizam as térmicas, mas sabemos que
sio altamente sensiveis a elas, como se a vida delas dependesse disso. Uma vez
dentro de uma térmica, navegam habilmente para permanecer nela o méximo
de tempo possivel.

O mesmo acontece com nossa conexao espiritual:

Nosso espirito fornece a vontade.

Nossos esforgos fornecem os meios.

Precisamos tanto do espirito quanto do esfor¢o para viver a vida que
sabemos estar 4 nossa espera. Por meio de nossos pensamentos e agdes, unimos
nossos espiritos a cocriagio de nossa vida. Nosso espirito pode nos erguer. N6s
nos permitimos ser erguidos. Nosso espirito nos chama continuamente. Nés ¢
que escolhemos como responder.

A pritica de ouvir o chamado da nossa voz interior, ou espirito, é o que
muitos chamam de mindfulness, e a terapia eficaz ¢ uma forma de atender a

esse chamado. Por meio da terapia cognitivo-comportamental com foco em
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mindfulness, podemos eliminar os hdbitos que nos desconectam de quem
somos e substitui-los por pensamentos, agdes e uma atengio plena que nutrem
todo o nosso ser, permitindo que permane¢amos em contato com essa voz
de cura dentro de nés. Toda a gama da nossa experiéncia se torna continua a
medida que alinhamos mente, corpo e espirito. A cura e a leveza fluem desse
alinhamento a2 medida que redescobrimos nossa inteireza. Paramos de bater as
asas freneticamente pela vida e percebemos que podemos simplesmente planar.

Pense. Aja. Seja

Meu espirito estava me guiando para o trabalho que eu precisava fazer para me
curar da depressdo. Eu queria voltar a me sentir bem — tanto por mim quanto
pela minha familia. Sentia falta de participar como pai e de conversar com minha
esposa e meus filhos. Estava cansado de ficar de fora da maioria das atividades
familiares. Sentia-me mal por minhas dificuldades tornarem a vida mais pesada
para minha esposa. E queria voltar a ter amigos. Tudo isso significava que eu
precisava sair do pogo da depressio.

Amigos bem-intencionados sugeriram gentilmente que eu tentasse um
medicamento antidepressivo, mas eu sabia que o que eu precisava era de terapia
cognitivo-comportamental (TCC). Era hora de tomar meu préprio remédio. A
verdadeira for¢a da TCC nio estd apenas em saber como ela funciona, mas em
colocd-la em pritica, dia apéds dia.

Eu era um candidato perfeito para o tratamento: minha mente estava
repleta de pensamentos de autodepreciagio; eu havia abandonado quase todas
as atividades prazerosas; e lutava amargamente contra a realidade em que me

encontrava. Eu precisaria trazer todo o meu ser para esse trabalho.

* Pensar: minha mente precisava mudar meus pensamentos.
¢ Agir: meu corpo precisava entrar em agio.
« Ser: meu espirito precisava encontrar presenga e aceitagio.

A causa da minha doenca fisica ainda era desconhecida, mas minha cura
mental e emocional jd havia comegado. Entido, fiz um plano para conduzir
minha prépria TCC — mas de um jeito diferente do que eu havia aprendido

na minha formagio.



OUCA O CHAMADO 11

As técnicas cognitivas e comportamentais haviam sido o nucleo do
meu trabalho como terapeuta. As vezes, eu também introduzia a aten¢io
plena (mindfulness) se achasse que poderia ajudar no que o paciente estava
enfrentando ou se ele demonstrasse interesse. Mas agora eu percebia que estava
subestimando a atengio plena ao tratd-la como um complemento.

A qualidade da nossa presenga afeta tudo. Ela forma a base de tudo o
que pensamos e fazemos. E, por meio de uma presenca aberta e receptiva,
conectamo-nos com as partes mais profundas de nés mesmos e da nossa
experiéncia. Em resumo, encontramos conexio espiritual.

Eu sentia a urgéncia de me conectar com meu espirito desde aquela noite
de desespero em que cheguei ao fim de mim mesmo. Meu espirito havia me
sussurrado que nem tudo estava perdido, havia me mostrado que eu nio
estava irremediavelmente quebrado e havia me guiado para o trabalho que eu
precisava fazer. Eundo queria nada mais do que permanecer conectado ao meu
nucleo espiritual, e a presenca consciente oferecia um caminho para manter essa
conexdo. A atengio plena estaria no coragio da minha abordagem integrada.

Como disse, passei a chamar essa abordagem de Pense. Aja. Seja. Gosto de
manter as coisas simples, e essas trés pequenas palavras capturam o poder e a
simplicidade da TCC centrada na aten¢io plena. Juntas, elas formam a cabega
(pensar), as mios (agir) e o coragio (ser) das praticas que me ajudaram a voltar
A vida.

Ao usar as habilidades que eu havia ensinado a tantas outras pessoas, percebi
os mesmos beneficios que elas haviam descrito.

Com minha cabe¢a — o componente pensar —, passei a monitorar minha
voz interna e percebi o quanto ela era medrosa e autocritica. Descobri que
estava constantemente me dizendo que eu estava estragando tudo e que
perderia tudo o que amava. Que diferenga fez substituir esses pensamentos
negativos e distorcidos por outros que davam vida e estavam ancorados na
realidade.

Com minhas mios — ag7r —, encontrei maneiras de fazer mais coisas que
me traziam prazer e uma sensagio de realizag¢do. Podia ser algo tdo simples
quanto preparar o lanche das criangas, colocar a roupa em dia ou almogar do
lado de fora em vez de na minha mesa. Eram exatamente os tipos de atividades
que eu trabalhava com meus pacientes para, de forma sistemdtica, enriquecer a
vida deles. Por mais desmotivado que eu estivesse no inicio para implementar
muitas dessas mudangas, percebi meu humor se elevar — nio de uma vez sé,

mas gradualmente e de forma constante.
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E com meu coragio — ser —, passei a buscar maneiras de trazer mais
atengio plena ao meu dia, nio apenas por meio da meditagdo, mas em qualquer
atividade cotidiana. Esse terceiro elemento do Pense. Aja. Seja nio era um
complemento, mas o contexto no qual eu examinava meus pensamentos e
planejava meus comportamentos. A atengio plena me permitia enxergar através
do meu pensamento distorcido e me ajudava a extrair o mdximo das minhas
atividades.

Reforcei para mim mesmo, repetidas vezes, que tudo muda quando nos
abrimos para a vida neste exato momento, exatamente como ela é.

Finalmente, encontrei a resposta para uma pergunta que eu sempre havia
sentido, mas nunca havia formulado por completo: por que, muitas vezes, eu
me sentia um pouco autoconsciente — quase como se estivesse me desculpando
— ao falar sobre a TCC tradicional? Eu sabia que ela funcionava e jd a tinha
visto transformar vidas. Mas agora percebia que eu intufa uma lacuna entre a
profundidade das necessidades humanas e a minha versio de TCC. Era como
se eu soubesse, de forma implicita, que meu entendimento sobre ela estava
incompleto. Parecia algo um tanto raso — como se tivesse apenas cabega e
maos, mas sem o coragio. Com a integra¢io da presenga consciente na pratica,
senti uma paixdo pela TCC que até entdo me havia escapado. E eu queria

compartilhar isso com todos.

O que vem a sequir

Nas pdginas que seguem, apresentarei uma visio detalhada do modelo Pense.
Aja. Seja ¢ de como utilizd-lo. Vocé verd como esses trés lembretes nos
ajudam a viver em alinhamento com nossas necessidades mentais, fisicas e
espirituais. Sabemos quando estamos alinhados porque experiéncias previsiveis
acontecem: a tensio ¢ drenada do corpo; nossa resisténcia habitual 4 realidade
se desfaz; sentimos que nio hd pressa, que estamos em paz com nés mesmos e
com o mundo; a vida se torna simples; a agdo correta flui. Hd clareza em saber e
sentir essa verdade. E onde experimentamos o amor — de outros e para outros.
Também encontramos ali 0 amor por nés mesmos.

Vocé também descobrird como essa abordagem pode iluminar todas as
dreas da vida, desde o cuidado com o corpo até o trabalho com propésito. No
nucleo de Pense. Aja. Seja estd o reconhecimento de que nossos valores mais
profundos podem orientar as decisdes aparentemente pequenas que tomamos
todos os dias — como planejamos nossa agenda, o que comemos, quanto
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usamos o celular —, inimeras escolhas que nos aproximam ou afastam do
nosso nucleo espiritual. Criar um mundo de amor e propésito comega com o
cuidado com os momentos individuais da nossa vida.

A abordagem que compartilharei nio ¢ sobre adotar um credo especifico
ou substituir suas convicgdes mais {ntimas. Nio tentarei mudar suas crengas
religiosas nem converté-lo a minha versio de espiritualidade. Em vez disso,
Pense. Aja. Seja ajuda vocé a seguir para onde seu espirito j4 estd sendo
conduzido, podendo ser integrado a qualquer tradigio religiosa.

Por meio dessas priticas, podemos viver de forma mais calma e centrada.
Podemos contrariar o puxio constante das distragdes que nos desconectam de
nés mesmos, dos outros e do mundo. Podemos dar e receber amor. E podemos
encontrar uma paz incondicional, disponivel nio apenas em sonhos misticos
sobre a morte, mas em cada momento desperto — mesmo quando parece que
estamos quebrados e que nunca nos sentiremos inteiros. Pense. Aja. Sejaé um

convite para a expressio mais plena de quem somos.





