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			Uma mensagem de Lori

		

		
			Se você está com este manual em mãos, provavelmente leu Talvez você deva conversar com alguém. Então existe uma grande chance de que não se surpreenda de eu começar com uma confissão: não era para existir um manual.

			Afinal de contas, as narrativas de Julie, Rita, John, Charlotte e desta que lhe fala versam sobre a profunda mudança e a clareza que podem ser desencadeadas quando permitimos que outros testemunhem nossas histórias. Sempre esperei que o livro fosse ajudar as pessoas, mas nunca pretendi que fosse de autoajuda. A intenção sempre foi de que ele fosse mais uma experiência do que uma fórmula pronta. Não havia receitas, nem passo a passo, e o único objetivo era incitar percepções sutis, mas poderosas, que nos levam a ver o reflexo da nossa própria humanidade.

			Mas, depois da publicação, muitos leitores expressaram um desejo por mais. Contaram que haviam sublinhado e dobrado as páginas do livro, e esperavam que viesse mais um que pudesse orientá-los no processo de colocar em prática seus destaques e anotações. Fiquei maravilhada que os leitores tivessem tido uma experiência ainda mais rica do que a que eu sonhara, mas continuava sem vislumbrar como um livro extra poderia conter o que eles pediam – não apenas os tópicos mais óbvios do original, mas também algo bem mais transformador. Sendo assim, arquivei o assunto em “coisas para pensar depois” e segui em frente.

			[image: Assista à palestra]Então, dei uma palestra no TED baseada em Talvez você deva conversar com alguém. Assim como o livro, ela se amparava na ideia de que somos todos contadores de histórias, e, se elas são a maneira como damos sentido a nossa vida, o que acontece quando as que contamos para nós mesmos não são precisas? E se essas narrativas falhas que guardamos na cabeça e no coração estiverem nos restringindo, em vez de nos mover para frente? E se, mudando essas histórias – atualizando, revendo, acrescentando perspectivas que faltam –, pudéssemos alterar o curso da nossa vida? A palestra viralizou e, graças aos leitores que mandaram e-mails, postaram nas redes sociais e vieram me procurar depois de ler o livro, finalmente comecei a vislumbrar o que poderia ser um guia complementar significativo para Talvez você deva conversar com alguém.

			Os objetivos do livro original e deste manual são os mesmos, mas aqui começamos conversando conosco, e não com outra pessoa. Este material servirá como ponte entre o que você aprendeu sobre si enquanto lia Talvez você deva conversar com alguém e a forma de colocar em prática esses insights: por meio de perguntas investigativas e novos ângulos, aprendendo a conviver com seu desconforto, fazendo a ligação entre pontos cegos e comportamentos. Você acabará tendo um registro da sua evolução, uma testemunha não diferente de um terapeuta, que cabe perfeitamente em sua mesa de cabeceira.

			O que todas as grandes histórias precisam é de uma revisão corajosa. Sua vida não é diferente. Este manual nos ensina a pensar como um revisor, oferecendo ferramentas para começar a fazer as mudanças que queremos. 

			Espero que, nestas páginas, encontre beleza e propósito na liberdade de se esforçar um pouco, para empurrar a sua casca até que ela rache e se abra de modo que você possa surgir em uma história resultante da sua própria resiliência, esperança e verdade.

			Estou muito animada para que você comece!

			Lori
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	[image: Mas do que temos tanto medo? Não é como se fôssemos espiar naqueles cantos escuros, acender a luz e descobrir um bando de baratas. Os vaga-lumes também adoram a escuridão. Existe beleza nesses lugares. Mas é preciso olhar ali dentro para vê-la. Talvez você deva conversar com alguém]

	 

	 
	
	Histórias dentro de histórias dentro de histórias. Em poucas palavras, a descrição da nossa vida. Cada micro-história se soma a algo maior, algo que se assemelha à narrativa que forma nossas circunstâncias atuais. Mas e se isso não estivesse exatamente certo? Inúmeras pessoas acham que o que acontece com elas determina o curso de sua vida. De fato, no começo de Talvez você deva conversar com alguém, todo mundo acredita nisso. John veio ao meu consultório porque o mundo o estava deixando louco. Sua família reclamava o tempo todo, ele estava cercado de “idiotas” que tornavam sua vida mais difícil do que precisava ser e não conseguia dormir. Era isso que ele achava que determinava a forma de sua história atual.

	Em geral, quando as coisas saem do controle, é como se fôssemos vítimas de nossas circunstâncias. Isso acontece porque estamos vendo o que aconteceu de uma perspectiva limitada, que elimina verdades importantes e restringe a trama. (Uma pergunta melhor e mais profunda é como aconteceu o que aconteceu? Mas mais tarde volto a isso.)

	Não me entenda mal, o que acontece conosco tem importância, as circunstâncias impactam a nossa vida, e algumas delas podem ser especialmente desafiadoras. Mas há duas coisas que devem ser lembradas. A primeira é que, mesmo quando nos deparamos com circunstâncias desafiadoras, às vezes também criamos as nossas circunstâncias. Estou pensando em Charlotte e sua tendência a escolher parceiros românticos duvidosos, como o Cara com quem ela flertou na sala de espera. As circunstâncias em que, com frequência, ela se via – ansiando e se decepcionando – eram, em parte, criação sua. Ela reconstituía uma história de infância, procurando amor em uma pessoa não confiável e tornando sua vida miserável, mas estranhamente segura. De início, Charlotte não conseguia ver seu próprio papel no drama; só via o contexto e os outros personagens.

	A segunda coisa a ser lembrada é que, quando nos vemos em circunstâncias que não escolhemos, ainda temos o poder de controlar como reagir ao que está acontecendo. A morte trágica do filho de John iria inevitavelmente reconfigurar sua vida. Era impossível evitar a dor, mas ele ainda tentava se defender contra a perda. Em vez de se permitir ser vulnerável, ele mascarava suas verdadeiras emoções atrás de frustração e raiva, ou as desviava com uma piada duvidosa aqui, outra ali. “Nada pode me atingir” era a história à qual ele se atinha, e foi assim que segurou a barra diante do inimaginável. Mas John acabou percebendo que sua narrativa não o estava satisfazendo. Manter a dor trancada, negar a si mesmo acesso à alegria e à intimidade só piorava o seu desespero. Por fim, ele reconheceu os furos em seu relato e começou a contar uma história diferente e mais saudável.

	Porém a princípio John tinha que começar exatamente de onde estava, preso na falácia de que vulnerabilidade significa fraqueza, vivendo dentro de uma narrativa que pedia uma leitura mais atenta. É aí que você começará este trabalho e este manual: com quaisquer que sejam as narrativas que você carrega neste momento. Suas histórias podem refletir uma mescla de circunstâncias externas, verdades herdadas e padrões há muito estabelecidos.

	Para começar a revisar, primeiro você precisa anotá-las no papel. Como escrevi em Talvez você deva conversar com alguém, parte de passar a se conhecer é se desconhecer, abrir mão das histórias limitadoras que contou a si sobre quem você é, de modo a não ficar refém delas; assim poderá viver a sua vida e não a história que anda contando sobre ela. Portanto, ainda que pense que conhece a história de quem você é, o objetivo neste primeiro capítulo é suspender o julgamento e simplesmente escrever. A ideia é cultivar a habilidade de se ver com mais clareza, de modo a conseguir um retrato tão fiel quanto possível. Enquanto trabalha nos diferentes exercícios e propostas de texto, você começará a captar diversas perspectivas que trazem cada vez mais clareza.

	O primeiro passo para contemplarmos nossa história é fazendo um exercício que registre este momento no tempo. Chamo isso de tirar um instantâneo de nosso estado interior, da história exatamente no ponto em que ela está agora.

	[image: ]  Primeiro instantâneo

	Quando uma paciente de 69 anos entrou pela primeira vez no meu consultório alguns anos atrás, vi o seguinte: uma mulher que se movimentava como alguém dez anos mais velha, em câmara lenta, olhos baixos e ombros caídos. Um ano depois, outra mulher sentou-se à minha frente, animada e viva. É claro que são duas descrições da mesma pessoa: Rita, a paciente que pensava em acabar com a própria vida em seu aniversário de 70 anos, por causa da profunda solidão e de uma trajetória cheia de arrependimentos. Esses dois instantâneos de Rita estão indeléveis na minha mente, e cada um deles representa um momento diferente no tempo. Nenhum mostra a imagem completa de Rita, mas mesmo assim ambos são úteis. Cada um nos conta algo diferente sobre os enredos e as possibilidades que nem mesmo estavam em no campo de visão dela na primeira vez que passou pela minha porta.

	Assim que conheço um paciente, obtenho apenas uma visão parcial de quem ele é. Eles chegam, se não em seu pior, com certeza não no seu melhor. Podem estar desesperados ou na defensiva, confusos ou caóticos. Talvez pareçam ansiosos por ser a primeira vez em uma sessão de terapia, ou talvez acabaram de fracassar e pareçam arrasados. Às vezes, são só sorrisos e desvios, mantendo-me a uma distância segura. Mas independentemente da aparência desse primeiro instantâneo, sei que cada um, à sua maneira, é uma imagem incompleta da pessoa. O instantâneo pode ter sido tirado de um ângulo infeliz. Essa visão inicial pode estar desfocada, pois a pessoa tenta disfarçar sentimentos dolorosos que exploraremos na trajetória. Nenhum desses pontos de vista conta a história toda, assim como sua própria narrativa não pode ser definida por apenas um momento em sua mente. É por isso que ao longo deste manual haverá diversas oportunidades para tirar seu próprio instantâneo, e o primeiro é simplesmente este: um ponto de partida. No final do manual, você terá reunido uma série de pontos de vista que fornecerá um reflexo muito mais verdadeiro de quem você é.

	Então, por enquanto, reserve um momento tranquilo para realmente se olhar no espelho. Preste atenção para fazer contato visual consigo mesma. O que está vendo? Ou, mudando as perspectivas, o que eu veria caso você entrasse no meu consultório neste exato momento? Faça sua descrição com o máximo de detalhes que conseguir. Você poderia começar escrevendo qual é a sua aparência física. Qual é a aparência do declive dos seus ombros: erguido até as orelhas de ansiedade, ou abaixado e relaxado? Você parece calma ou atormentada? A seguir, anote com cuidado seu estado de espírito neste momento: excitação, constrangimento, ansiedade, tristeza? Tente se manter isenta de julgamento; permaneça tão neutra quanto o espelho. É claro que, se algum dia você olhou seu reflexo nas portas do elevador depois de um corte de cabelo horroroso e constrangedor, sabe que nem sempre é fácil olhar para si mesma. Mas veja-se como um terapeuta veria: com compaixão, empatia e a noção de que o que estamos vendo é apenas um momento no tempo, a caminho de uma descoberta mais profunda.

	Aqui está o que eu vejo:

	[image: ]

	O que a traz aqui

	Todo mundo que entra na terapia tem uma história para contar sobre o motivo de estar ali. Isso se chama o problema atual. Como terapeutas, nós escutamos, mas não confundimos a história inicial com a completa. Conforme formos revendo-a juntas, alguns personagens importantes revelam-se menores, e alguns personagens menores poderão vir a ter papel de destaque. O próprio papel do paciente também poderá mudar, de coadjuvante a protagonista, de vítima a herói. A história que um paciente traz à terapia raramente é a história com a qual ele sai.

	Mas toda história precisa de um começo, e na terapia tudo começa com o problema atual, o assunto que traz a pessoa para o tratamento. Pode ser um ataque de pânico, a perda de um emprego, uma morte, um nascimento, uma dificuldade no relacionamento, uma incapacidade de tomar uma decisão importante ou um surto depressivo. Às vezes, a coisa é menos específica, uma vaga sensação de paralisia ou uma sensação persistente de que alguma coisa simplesmente não vai bem.

	Por exemplo, quando Julie me procurou pela primeira vez, seu problema de então era muito claro: tinha acabado de receber um diagnóstico de câncer e queria ajuda para enfrentar o tratamento e o fato de ser recém-casada. Como os médicos pareciam confiantes de que ela ficaria bem depois da cirurgia e da químio, ela queria uma terapeuta que não fizesse parte da “equipe do câncer”. Queria apoio com o fato de ser recém-casada nessa situação incomum. É claro que o ponto em que começamos – aprender a viver com câncer – não foi o ponto em que terminamos. Mas aqueles primeiros desejos de Julie, de ser natural e honesta sobre sua experiência, de fazer “parte dos vivos”, foram fios narrativos importantes que percorreram nosso trabalho conjunto, mesmo quando o diagnóstico mudou completamente. No início, Julie sabia que precisava de ajuda para navegar por um novo mundo de oncologistas, laços rosa e professores de ioga excessivamente otimistas, e ajustamos suas necessidades conforme as coisas mudaram e o tempo passou.

	Seja qual for o problema inicial que um paciente traga em sua chegada, em geral ele se apresenta porque a pessoa atingiu um ponto de inflexão na vida. Viro para a esquerda ou para a direita? Tento preservar o status quo, ou vou para um território inexplorado? (Um aviso: assim como na terapia, o trabalho que você fará nestas páginas pode levar a um território desconhecido, mesmo que escolha manter-se na zona de conforto.)

	Mas não se preocupe com os pontos de inflexão neste momento. Apenas conte sua história, começando com seu problema atual.

	O problema atual

	O que a traz a estas páginas? E, mais importante, o que a traz aqui agora? O exercício a seguir indaga acerca de seu interesse em embarcar nesta exploração neste momento da sua história, e onde você espera se achar no final do manual. Aqui estão algumas perguntas para ajudá-la a começar:

	Qual é o seu maior desafio neste momento?

	[image: ]

	Quais são as circunstâncias que a trouxeram aqui?
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	Descreva os sentimentos que surgem ao começar estes exercícios.
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	Como você descreveria este momento na sua vida?

	[image: ]

	Onde você espera se achar no final deste manual?
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	Os sentimentos por trás dos seus sentimentos

	Todos nós temos internamente o que gosto de chamar de um lugar de conhecimento. Trata-se daquela nossa parcela que tem as respostas, mas que, em geral, foram abafadas por todo o “ruído” que existe lá fora: de amigos, familiares, parceiros românticos ou da sociedade como um todo. Perdemos contato com nosso lugar de conhecimento porque estamos muito preocupados em como as outras pessoas se sentirão sobre como nos sentimos. É quase como se nosso medo de sentimentos fosse mais assustador do que eles próprios. Então, nós afastamos ou adequamos nossos sentimentos, seja para agradar os outros, seja por não nos sentirmos à vontade com as emoções que fervilham dentro de nós, e isso pode nos impedir de manifestar nossas necessidades e desejos mais verdadeiros. Mas nossos sentimentos contêm dicas importantes, e é por isso que, com frequência, digo a meus pacientes que nossos sentimentos são como uma bússola: fornecem informações úteis que nos orientam na identificação do que queremos. É muito comum tentarmos suprimir ou amortecer emoções dolorosas, mas essas mesmas emoções contêm respostas sobre o que está funcionando ou não na nossa vida. Elas nos guiam para aquilo em que precisamos prestar atenção. Sem elas, é como dirigirmos sem um mapa.

	O exercício “O problema atual” pode ter despertado algum sentimento em você, talvez um desejo em saber mais, ou um incômodo ligado ao passado, ao presente ou ao futuro. Agora é uma boa hora para olhar com mais atenção o que surgiu e ver se existe algo mais para aprender. Fazemos diversos tipos de coisas para evitar nossos sentimentos. Distraímo-nos com comida, álcool ou até com caos. A internet é outra maneira. Um dos meus colegas chama a internet de “o analgésico a curto prazo mais eficiente que existe, sem necessidade de receita”. Às vezes, quando não gostamos dos nossos sentimentos, eles são jogados para outras pessoas como se fossem batatas quentes. Como você viu no livro, John encobria seu luto e sua perda em parte transformando seus sentimentos difíceis em outra coisa: exasperação e raiva. Trata-se de um truque em que somos todos surpreendentemente habilidosos: transformar um sentimento em outro, luto em raiva, alegria em culpa, solidão em autodepreciação.

	Identificar como nos sentimos e ligar isso ao que fazemos, e vice-versa, é uma ferramenta crítica de autoconsciência. Existem muitas maneiras de, inconscientemente, protegemo-nos contra nossos sentimentos de modo que se tornam difíceis de localizar. Com frequência, vejo pacientes recuarem e ficarem entorpecidos quando surge algum sentimento indesejado. Em geral as pessoas confundem entorpecimento com vazio, mas o entorpecimento não é a ausência de sentimentos, e sim uma reação quando se está sobrecarregado por um excesso de sentimentos. Quanto mais você conseguir descobrir as emoções profundas dispostas sob as emoções básicas (ou sob o entorpecimento), mais vai entender o que está sentindo e como isso molda o que está fazendo.

	 A raiva, por exemplo, é a emoção preferida por muitas pessoas por se dirigir para fora, o que significa que você culpa os outros e pode se sentir deliciosamente hipócrita ao expressá-la. Mas a raiva não passa de uma emoção superficial ou, como gosto de pensar, da ponta do iceberg. Se você olhar por debaixo dela, descobrirá sentimentos submersos que não havia notado ou não queria revelar: medo, impotência, inveja, solidão, insegurança. Mergulhando mais fundo e entendendo o que as camadas básicas de emoção estão lhe dizendo, você não apenas lidará com a raiva de maneira mais produtiva, como também não ficará tão zangada o tempo todo. É até possível que pare de afastar as pessoas.

	Mas, para descobrir esta camada mais profunda de sentimento, você precisa esclarecer o que anda acontecendo na superfície. Pense no que ocorreu quando a vida de Rita começou a se encher de coisas boas, como os jantares com vizinhos e a venda de sua arte on-line. Sua emoção superficial não era alegria, era medo, uma espécie de sofrimento por antecipação. “Sempre se deve esperar o pior”, era o que ela dizia. Os contornos da história de Rita significavam que ela sempre previa que algo desse errado; então, quando acontecia alguma coisa boa, ela não confiava em sua alegria. E havia mais uma camada debaixo dessa: ela dizia para si mesma que merecia a desgraça por todos os seus “crimes”, como estragar a vida dos filhos, não ter compaixão pelo segundo marido, nunca dar um jeito na própria vida. Apenas acessando e trabalhando o sentimento por debaixo – vergonha – foi que ela conseguiu sentir alegria e dar uma nova direção à sua narrativa presente.

	Este processo leva tempo, então vamos começar aos poucos, identificando as emoções que lhe vêm com mais naturalidade, a fim de descobrir o que elas têm para lhe contar sobre sua história na forma atual.

	A ponta do iceberg

	Para este exercício
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	Diferentes ângulos para a sua história

	
	
	Uma vida em muitos atos

	
	
	
	
	1º ato: infância

	
	
	2º ato: pré-adolescência

	
	
	3º ato: adolescência

	
	
	4º ato: os 20 anos

	
	
	5º ato: os 30 anos

	
	
	6º ato: os 40 anos

	
	
	7º ato: os 50 anos

	
	
	8º ato: os 60 anos e além

	
	
	Trabalhando no aqui e agora

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	A história de um sentimento

	
	
			Que histórias tenho medo de contar?

			Qual é a minha história com amizade?

			Qual é a minha história com amor?

			Qual é a minha história com o meu corpo?

			Qual é a minha história com as minhas emoções?

			Qual é a história da minha melhor qualidade? E a do meu maior defeito?

			Qual é a história do meu desejo?

			Qual é a história da minha vergonha?

	

	
	Elenco de apoio/não apoio

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Primeira reflexão
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