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NOTA IMPORTANTE

	Este livro tem natureza psicoeducativa e reflexiva. Foi escrito para promover literacia psicológica, auto-observação e reflexão sobre experiências comuns da vida quotidiana.

	Não constitui avaliação psicológica, diagnóstico, aconselhamento clínico individual, psicoterapia ou qualquer outra intervenção psicológica personalizada. A leitura e os exercícios propostos não substituem acompanhamento por profissional qualificado quando exista sofrimento significativo, persistente, risco, prejuízo funcional ou necessidade de avaliação individual.

	As situações e pequenas cenas utilizadas ao longo do livro são construções literárias, composições e exemplos ficcionais destinados a tornar ideias psicológicas mais próximas da vida real. Não correspondem à reprodução de histórias clínicas identificáveis.

	Qualquer semelhança com experiências concretas de leitores ou de terceiros decorre da natureza transversal dos temas humanos aqui abordados.

	© Cláudia Fernandes. Texto original. Todos os direitos reservados.

	
ANTES DE COMEÇAR

	Este livro nasce das pessoas.

	Das muitas pessoas que, ao longo dos anos, se foram cruzando no meu caminho.

	Algumas ficaram durante muito tempo. Outras passaram por momentos específicos. Umas chegaram com histórias difíceis de contar. Outras trouxeram apenas aquelas inquietações da vida que parecem pequenas demais para terem nome, mas importantes demais para serem ignoradas.

	A todas elas, obrigada.

	Porque acredito que os encontros nos transformam.

	Há pessoas que levam um pouco de nós quando partem. E há pessoas de quem, inevitavelmente, também carregamos alguma coisa connosco.

	Não as suas histórias. Essas pertencem-lhes.

	Mas as perguntas que nos deixaram. As inquietações. As contradições. Aquela frase que continuou a fazer eco muito depois de uma conversa terminar.

	Ao longo dos anos, muitas pessoas fizeram-me pensar. Permitiram-me aproximar-me, por instantes, da forma como sentiam o mundo e, a partir daí, explorar também, no profundo sentir do meu próprio ser, questões que descobri serem muito mais partilhadas do que, às vezes, julgamos.

	Porque mudam os nomes. Mudam as casas, as relações, as famílias, os trabalhos e as circunstâncias. Mas há perguntas que regressam.

	Porque é tão difícil dizer não? Porque precisamos tanto que os outros compreendam aquilo que nunca conseguimos dizer? Porque continuamos a fazer coisas que sabemos que nos fazem mal? Porque nos sentimos culpados quando escolhemos por nós? Porque conseguimos cuidar tão bem dos outros e, tantas vezes, temos tanta dificuldade em perceber do que precisamos? Porque há coisas aparentemente insignificantes que nos doem tanto?

	Foi talvez aí que este livro começou.

	Não numa história em particular. Mas no espaço que existe entre tantas histórias.

	Naquilo que, sendo profundamente individual, acaba por revelar qualquer coisa de profundamente humano.

	Este livro não conta histórias de pacientes. Conta algumas das perguntas que os encontros humanos me ensinaram a não deixar passar depressa demais.

	E talvez seja por isso que algumas delas também lhe pertençam.

	Se acontecer, pare um pouco.

	Talvez seja apenas um “probleminha”. Talvez não seja grave. Mas, se pesa, merece ser olhado.

	
INTRODUÇÃO

	Talvez não tenha problema nenhum.

	Talvez não tenha.

	Mas se está aqui, é provável que, em algum momento — nem que tenha sido apenas durante alguns minutos —, alguma coisa na forma como respondeu, reagiu, sentiu ou pensou lhe tenha causado desconforto.

	E isso chega para começarmos.

	Não para procurar um problema.

	Para fazer uma pergunta.

	Há dias em que aquilo que ontem parecia enorme hoje já não parece assim tão importante. E há outros em que uma coisa aparentemente insignificante nos incomoda de uma forma que nem nós conseguimos compreender.

	É por isso que, às vezes, “dormir sobre o assunto” ajuda.

	E outras vezes não. 😊

	Porque não reagimos apenas àquilo que acontece.

	Reagimos a partir de quem somos naquele momento, da nossa história, das experiências anteriores, do corpo, do cansaço, do contexto, das relações, das expectativas e da interpretação que fazemos daquilo que aconteceu.

	Somos seres biológicos, psicológicos e sociais.

	E somos seres em relação.

	Por isso, não acredito muito na ideia de que alguém possa dizer: “Eu não tenho nada para trabalhar.”

	Não porque acredite que estejamos todos danificados.

	Precisamente pelo contrário.

	Ter alguma coisa para trabalhar não significa ter alguma coisa estragada.

	Significa estar vivo.

	A vida testa-nos.

	A família testa-nos. O casamento testa-nos. Os filhos testam-nos. O trabalho testa-nos. Os amigos testam-nos. O desporto testa-nos.

	E, sobretudo, as relações testam-nos.

	Podemos encontrar alguém com quem parece existir um encaixe extraordinário. E podemos encontrar pessoas que, sem percebermos muito bem porquê, conseguem tocar exatamente nos lugares onde somos menos seguros, mais reativos ou mais vulneráveis. Quanto mais próxima é uma pessoa, maior tende a ser a importância que os seus atos assumem para nós.

	Isso pode explicar o facto de sermos extraordinariamente educados com um desconhecido e perdermos a paciência com alguém que amamos. O desconhecido raramente sabe onde nos dói. Quem está próximo, muitas vezes, chega lá sem sequer saber que chegou.

	E isto não significa que aquilo que nos irrita no outro seja sempre “um problema nosso”. Há comportamentos objetivamente difíceis, relações desequilibradas e situações em que precisamos de nos proteger.

	Mas há uma pergunta que considero demasiado útil para ser ignorada:

	E se aquilo que mais me incomoda no outro também puder ensinar-me alguma coisa sobre mim?

	Não sobre a culpa do que aconteceu mas sobre a minha reação ao que aconteceu.

	Porque o outro não está sob o meu controlo, mas Eu estou! Ou, pelo menos, posso aprender progressivamente a estar mais.

	Não somos defeituosos

	Incomoda-me a facilidade com que, por vezes, passamos de: “Tenho dificuldade nisto” para: “Há qualquer coisa errada comigo.”

	Não somos perfeitos. Nunca fomos! E não precisamos de transformar cada dificuldade emocional numa prova de que estamos danificados. Também não precisamos de transformar cada comportamento humano numa perturbação, cada relação difícil numa relação tóxica ou cada experiência dolorosa num diagnóstico.

	Ao mesmo tempo, seria ingénuo ignorar o lado positivo da enorme atenção que hoje damos à saúde mental. Felizmente, falamos mais, reconhecemos mais, procuramos ajuda mais cedo. Aquilo que durante décadas foi vivido em silêncio hoje pode receber um nome.

	Há um ganho enorme nisso.

	O problema começa quando usamos os nomes para nos aprisionarmos em vez de os utilizarmos para nos compreendermos.

	“Sou ansiosa.” “Sou controladora.” “Sou assim.” “Tenho problemas de confiança.”

	Talvez. Mas e depois?

	O conhecimento sobre nós só se torna verdadeiramente interessante quando deixa de ser uma etiqueta e começa a criar possibilidade. Perceber por que razão faço determinada coisa não significa que da próxima vez não volte a cometer exatamente o mesmo erro. Isto sim, é importante!. Agora, consciência não é magia. Podemos perceber um padrão hoje e repeti-lo amanhã. Podemos saber que estamos a ser injustos e, ainda assim, mantermo-nos na mesma posição. Podemos reconhecer que estamos a tentar controlar aquilo que não nos pertence e, dez minutos depois, voltar a fazê-lo.

	A diferença é que, depois de o vermos, já existe qualquer coisa entre o impulso e a ação, mesmo que seja muito pequena. É aqui que reside a possibilidade!

	Somos reação. Mas também podemos ser escolha.

	Imagine uma situação banal.

	O meu marido chega a casa e praticamente não fala comigo.

	Isto é o que aconteceu, mas entre aquilo que aconteceu e aquilo que eu vou fazer há um mundo inteiro.

	Posso começar por me questionar. “Porque é que ele não fala comigo?” Esta dúvida pode rapidamente transformar-se em insegurança. “Será que não me escolhe?” E aquela insegurança pode tocar numa coisa muito mais antiga e muito mais funda: o medo de não ser suficientemente importante, de não ser escolhida, talvez até, de ser abandonada. E então, ajo de forma congruente com este achado! Não lhe pergunto nada. Não o procuro. Afasto-me e talvez, fique fria.

	Será que, ironicamente, posso ter acabado por retirar exatamente aquilo de que ele, naquele momento, precisava? Ou seja, a minha preocupação, a minha presença, uma pergunta.

	Repare no que aconteceu.

	O facto inicial não mudou.

	Ele chegou e não falou comigo.

	Mas tudo o resto aconteceu dentro da relação entre o acontecimento e a minha história. É nesse espaço que podemos trabalhar.

	Nem sempre conseguimos alterar o que aconteceu. Mas podemos aprender a reconhecer o que sentimos, o significado que atribuímos ao acontecimento, aquilo que ele desperta em nós e, progressivamente, aquilo que escolhemos fazer a seguir. Não significa passar a sentir outra coisa por decreto. Aliás, não funciona assim. Mas compreender aquilo que estamos a sentir, pode alterar a forma como vivemos essa emoção, e com tempo, pode alterar aquilo que fazemos com ela.

	É assim que começamos a sair do modo automático.

	Há problemas. E há coisas que precisam de ser pensadas.

	Para mim, existe uma diferença.

	Um problema costuma pedir uma solução.

	Há alguma coisa que está a causar sofrimento, a impedir, a ameaçar uma perda ou a tornar a vida difícil de uma forma suficientemente intensa para exigir resposta.

	Mas existem outras coisas que não aparecem assim.

	Não são urgentes. Não nos impedem de trabalhar. Não nos impedem de levar os filhos à escola. Não nos impedem de jantar com amigos, ir de férias, fazer exercício ou publicar uma fotografia onde parecemos perfeitamente felizes.

	Apenas se repetem.

	Uma discussão. Uma culpa. Uma necessidade de controlar. Uma sensação de não sermos escolhidos. Uma dificuldade em dizer não. Uma irritação que aparece sempre com determinada pessoa. A sensação de que damos demasiado. O medo de desiludir.

	O desconforto não é necessariamente agudo. É persistente.

	E aquilo que é persistente merece curiosidade.

	Porque uma coisa que precisa de ser pensada não exige necessariamente uma solução imediata. Exige processo. Tempo. Às vezes, exige apenas que nos demoremos nela.

	É uma frase que utilizo muitas vezes no meu trabalho:

	Vamos ao seu tempo. À sua velocidade. Demoramo-nos o tempo que for preciso.

	Não acredito que todas as pessoas precisem de chegar rapidamente a algum lugar.

	Há pessoas que precisam de passar pelos processos.

	Há decisões que, vistas de fora, talvez não escolhêssemos. Podemos devolver aquilo que vemos, antecipar dificuldades, questionar, reformular.

	Mas a decisão continua a pertencer à pessoa.

	Porque as vitórias e as derrotas também têm de lhe pertencer.

	Se escolhermos pelos outros, corremos o risco de nos apropriarmos da vida deles.

	Este livro também não escolherá por si.

	Há coisas que são suas. E coisas que nunca serão.

	Uma das fontes de sofrimento que mais encontro é a tentativa de controlar aquilo que não está sob o nosso controlo.

	Parece óbvio quando escrito. Na vida real, nem por isso.

	Pense no exercício físico.

	Eu posso controlar quantas vezes treino durante a semana.

	Posso incentivar a minha mãe a treinar. Posso convidá-la, falar-lhe dos benefícios, criar condições facilitadoras. Tenho alguma influência.

	Mas não posso decidir quantas vezes ela vai efetivamente treinar.

	E tenho ainda menos poder sobre quantas vezes um desconhecido decide fazer exercício.

	Parece ridiculamente simples.

	Agora substitua “fazer exercício” por: “o meu filho estudar”; “o meu marido compreender-me”; “a minha amiga deixar de fazer aquele comentário”; “o meu colega reconhecer o meu trabalho”; “alguém gostar de mim”; “alguém escolher-me”.

	Deixa imediatamente de parecer tão simples.

	Ao longo deste livro vamos voltar várias vezes a três territórios:

	controlo, influência e aceitação.

	Aquilo que posso controlar merece ação, merece a minha energia.

	Aquilo que posso influenciar merece investimento proporcional.

	Aquilo que não posso controlar nem influenciar de forma significativa vai exigir uma coisa muito mais difícil: aceitação. Não estou a falar de resignação. É mesmo de: Aceitação, ou seja, capacidade de parar de gastar energia a tentar comandar uma realidade que não me pertence.

	Ser mais meiga comigo não significa exigir menos de mim

	Há uma ideia de que gosto particularmente.

	Quanto mais sabemos de nós, mais condescendentes podemos tornar-nos connosco e com os outros.

	Mas condescendência, aqui, não significa desculpabilização permanente. Significa compreensão.

	Pensemos numa pessoa que cresceu rodeada de amor. Uma criança que se sentiu profundamente amada, escolhida, importante para as pessoas que lhe eram importantes.

	Uma criança feliz. E que, naturalmente, foi crescendo.

	Anos mais tarde, já adulta, pode descobrir que continua a atribuir um significado muito particular ao facto de ser escolhida.

	Quando o companheiro prefere passar uma noite com os amigos, por exemplo, pode surgir um desconforto que não se explica inteiramente por aquela noite.

	Não porque tenha sido pouco amada. Talvez precisamente porque ser escolhida sempre ocupou um lugar importante na forma como aprendeu a reconhecer o afeto.

	E se, ao conhecer melhor a sua história, começar a compreender essa reação?

	Pode até olhar para ela com alguma ternura.

	«Claro que isto me toca. Ser escolhida sempre foi importante para mim.»

	Mas compreender de onde vem uma reação não significa que o outro tenha de organizar a sua vida para nunca a despertar.

	O companheiro não ocupa o lugar das figuras que marcaram a infância. E a pessoa que hoje sente esse desconforto também já não

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Este livro não lhe vai dizer como viver
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Nao ¢ grave.
Mas pesa.

Quando o que parece pequeno
também merece ser olhado.






