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			Transforme sua crise em desafio e oportunidade de amadurecimento, permanecendo um ser humano íntegro mesmo diante do insuportável.

			— Tania Queiroz

		


		
			Agradecimentos

			De alguma maneira, preciso começar, e não há como não iniciar agradecendo a uma força invisível chamada Deus. Tenho fé, e sou grato por minha vida, e por Ele me ajudar a ultrapassar todos os obstáculos encontrados ao longo do meu percurso.

			Quero registrar, também, meus sinceros agradecimentos aos leitores do acione a coragem.

			E não posso deixar de destacar as crises que enfrentei, e que me ajudaram a me tornar quem sou hoje.

			E por último, mas não menos importante, dedico este livro à memória do meu filho, Jilvan Júnior, cuja partida inesperada me ensinou o valor de cada instante, a urgência do amor e a profundidade da alma humana. Que sua alegria pela vida continue inspirando os caminhos de quem, como eu, precisa encontrar sentido mesmo na dor.

		


		
			

			A única possibilidade de descobrir os limites do possível é aventurar-se além deles.

			— Arthur Clarke 

		


		
			Prefácio

			Há livros que nascem da observação. Este nasce da travessia. Você sem crise é um convite sincero a olhar para as crises não como falhas do caminho, mas como partes essenciais dele, porque é nelas que a vida nos expande, nos reorganiza e nos transforma.

			Ao longo destas páginas, meu pai, Jilvan Pinheiro de Souza, compartilha reflexões que não prometem atalhos, mas oferecem consciência. Este não é um livro sobre evitar a dor, e sim sobre compreendê-la. Sobre aceitar que o desconforto, a ruptura e a instabilidade fazem parte da construção de quem somos e do amadurecimento que a vida exige.

			Escrever este prefácio é, para mim, um gesto profundamente afetivo. Neste ano, meu pai viveu a dor de perder um filho, meu irmão mais velho. Uma dor que não pede explicações, apenas presença e tempo. Ainda assim, mesmo em luto, ele seguiu escrevendo este livro. Não por negação da dor, mas por respeito a ela. Por viver, na prática, aquilo que ensina, que as crises, embora duras, também podem nos revelar.

			Entre um capítulo e outro, meu pai foi abrigo. Para mim e para minha mãe, esteve presente com cuidado, constância e amor, mesmo quando ele próprio precisava de amparo. Ver meu pai transformar dor em reflexão, silêncio em aprendizado e sofrimento em serviço ao outro é algo que desperta em mim uma admiração profunda. Há uma coerência rara entre quem ele é, o que vive e o que escreve.

			Por isso, este livro carrega algo que vai além das palavras. Ele carrega verdade. Verdade de alguém que não escreve sobre superação a partir da distância, mas a partir da vivência. Cada página reflete a consciência de que muitos processos de crescimento exigem atravessamentos, assim como responsabilidade emocional e disposição para aprender com a própria experiência.

			Que este livro encontre leitores dispostos a sentir, refletir e atravessar. Que sirva como companhia nos momentos difíceis e como lembrete de que as crises não nos diminuem necessariamente, mas podem se tornar espaços de construção. Você sem crise não ensina a fugir das tempestades, mas a caminhar por elas com mais sentido, humanidade e coragem.

			Com amor e orgulho, de quem te admira todos os dias,

			Sabrina Araújo de Souza

		


		
			

			No meio da dificuldade encontra-se a oportunidade.

			— Albert Einstein

		


		
			Introdução

			“Sem crise… quem é você?”

			Na vastidão dos oceanos, vivem criaturas chamadas ascídias. Esses pequenos organismos passam parte da vida se movendo livremente no oceano, buscando um lugar para se fixar. Quando finalmente encontram um, fazem algo inacreditável: reabsorvem seu próprio cérebro. É isso mesmo, elas se prendem a uma rocha, e literalmente comem o próprio sistema nervoso.

			A partir dali, nunca mais se movem, nunca mais exploram, nunca mais evoluem. Triste? Sim. Mas extremamente familiar.

			Quantas pessoas você conhece que, ao se acomodarem, perdem o brilho nos olhos? Quantas pararam de estudar, de sonhar, de crescer, porque já chegaram lá? Sem perceber, muitos vivem como ascídias: deixam de pensar, de se desafiar e de sentir. E o pior, só vão perceber isso quando a crise bater na porta.

			Uma vida sem crise é perigosa

			A verdade é que, apesar de desejarmos paz, estabilidade e uma rotina previsível, é justamente nesses períodos perfeitos que nos tornamos mais vulneráveis. A ausência de turbulência cria uma ilusão de segurança. O comodismo se instala silenciosamente, enfraquecendo a mente como um músculo que deixou de ser usado. Sem desafios, não há plasticidade neuronal; sem adversidade, não há reorganização psíquica, sem crise, nenhum padrão antigo se rompe e o que não se rompe não se transforma.

			A crise. Essa palavra curta e incômoda carrega mais significado do que gostaríamos de admitir. Desde sua raiz grega, krisis, ela aponta para um ponto de virada, um momento decisivo, um corte que separa quem você era de quem você poderá se tornar. Na psicologia, ela é vista como ruptura de um ciclo, na neurociência, como uma interrupção necessária para que o cérebro reconfigure caminhos; na espiritualidade, como um chamado;  na psicanálise, como o instante em que o eu é confrontado pelas verdades que tentou evitar.

			E aqui está uma verdade que quase ninguém quer ouvir: você não precisa procurar uma crise. Ela sempre encontra a porta certa. Porque a vida tem uma forma precisa de revelar aquilo que escondemos de nós mesmos. Quando a crise chega, ela nunca bate, ela invade. Derruba o que estava equilibrado, desfaz certezas, bagunça o que parecia organizado. E, nesse caos, surge o território mais fértil para o crescimento humano.

			No consultório psicanalítico, por exemplo, vemos que a crise não é um acidente, mas uma mensagem. Algo dentro de você um desejo reprimido, uma ferida antiga, um padrão herdado pede passagem. O colapso emocional é, muitas vezes, o grito do inconsciente exigindo reconfiguração. A dor não é o problema; é o alarme. A resistência é que é o verdadeiro sofrimento.

			A neurociência confirma essa lógica, é a dissonância, e não a estabilidade, que ativa os maiores processos de reorganização cerebral. Mudança não ocorre quando tudo vai bem; ocorre quando algo nos desafia ao ponto de nos obrigar a abandonar velhas conexões e criar novas. O cérebro evolui no atrito, a alma desperta no limite, a psique se revela na ruptura.

			E espiritualmente, a crise é um chamado para acordar. Os antigos diziam que a alma fala mais alto quando o ego desmorona. E é por isso que, mesmo nas situações mais dolorosas, muita gente encontra propósito, clareza, fé, direção. A queda abre espaço para o essencial.

			Mas, diante de tudo isso, sempre sobra a pergunta: o que fazer quando a crise chega?

			

			Você tem duas escolhas: paralisar ou transformar, fugir ou atravessar, negar ou escutar. A crise é uma encruzilhada, quem congela, repete, quem enfrenta, renasce. É cruel, sim. É intenso, sem dúvida. Mas é real. E é nesse real despido, bruto, incontornável que nasce o próximo capítulo da sua vida. Viver sem crise, para muita gente, soa como o ideal de felicidade.

			Porque, no fim, a crise não quer te destruir. Ela quer que você pare de carregar o que deveria ter sido deixado para trás.

			Talvez o que você chama de colapso seja apenas o início da reconstrução que você evitou por anos.

			Historicamente, todos os períodos de crise trouxeram grandes inovações para a sociedade. A gripe espanhola, por exemplo, fez surgir a penicilina. A psicologia comportamental sugere que há uma razão psicológica por trás da explosão de criatividade. E uma nova onda de inovação pode realmente ser o lado positivo da pandemia da covid-19.

			Os autores Daniel Kahneman e Amos Tversky, que desenvolveram um modelo de economia comportamental conhecido como teoria da perspectiva, revelam que, quando as coisas parecem ruins, nosso foco muda para melhorar nossa situação.

			Existe um valor inerente em “fazer alguma coisa nova” e arriscar, mesmo que as chances de erro sejam altas. Além disso, outras pessoas ao nosso redor têm mais chances de nos ajudar a seguir com a ideia.

			Muitas pessoas estão tentando coisas novas com expectativas reduzidas. O que consideramos “falha” é muito diferente nessas condições. Quando se trata de fermento, muitos exibem pães menos do que perfeitos com tanto orgulho quanto os vencedores de concursos de panificação. Essa mudança social do perfeccionismo nos liberta do medo do fracasso que normalmente impede a inventividade. Então, o que você pode fazer para aproveitar esse período fértil?

			Lembre-se de que, quando as rotinas antigas são interrompidas, os hábitos estabelecidos são mais fáceis de quebrar. Não se trata apenas de correr ou exercitar-se de maneira mais saudável. Não se trata de correr, de comer ou de exercitar-se de maneira mais saudável. Na verdade, isso pode ser difícil de realizar.

			Mas aqui vai a primeira quebra de expectativa deste livro.

		


		
			

			Se você encontrar um caminho sem obstáculos, ele provavelmente não leva a lugar nenhum.

			— Frank A. Clark

		


		
			Capítulo 1

			O Que a Crise Está Querendo Te Dizer?

			“A dor tem uma linguagem. Você está ouvindo?”

			Tilly Smith, uma menina de dez anos, estava na praia com seus pais em Phuket, na Tailândia, em 2004. De repente, a maré começou a recuar. Os barcos sacudiram violentamente. Enquanto os turistas pegavam os peixes se debatendo na areia, ela disse: “Mãe, a gente precisa ir embora da praia. Acho que vai ter um tsunami”. Pouco antes das férias, Tilly assistira a um vídeo sobre tsunamis no Havaí em sua aula de geografia e aprendera a perceber os sinais iminentes. Seus pais levaram a advertência a sério e alertaram os demais, depois avisaram os funcionários do hotel para evacuar o resto da praia. Phuket foi uma das praias em que ninguém morreu nem ficou ferido com gravidade do tsunami.

			Em 1960 na costa do Chile, um terremoto de 9,5 causou um imenso tsunami que se moveu em direção ao Havaí. Lá, a tecnologia funcionou como planejado: o sistema de alerta automatizado entrou em ação, e as sirenes de tsunami dispararam horas antes de a ilha ser atingida. Porém a maioria dos que escutaram não sabia ao certo o que significava aquele som e não saiu de onde estava. Houve... inúmeras mortes e destruição generalizada. A falta de conhecimento público sobre o significado das sirenes resultou em uma tragédia, apesar de o sistema de alerta técnico ter funcionado corretamente.

			As crises falam, mas poucos escutam

			A maioria de nós tenta silenciar a dor antes mesmo de entender o que ela quer dizer. Fingimos que está tudo bem, sorrimos para não preocupar ninguém, repetimos para nós mesmos que “é só uma fase”, como quem tenta convencer uma ferida aberta de que ela não está sangrando. Então buscamos distrações, comida para anestesiar, redes sociais para fugir, excesso de trabalho para não sentir, religiosidade tóxica para terceirizar responsabilidade ou, muitas vezes, simplesmente negação, o mecanismo favorito de quem teme se olhar no espelho da própria alma.

			Mas toda crise é um grito profundo do inconsciente, um pedido urgente da psique por transformação. Jung dizia que aquilo que ignoramos dentro de nós retorna como destino, e é exatamente isso que a crise tenta evitar: que vivamos no automático, repetindo padrões antigos, carregando dores herdadas, mantendo versões de nós que já não fazem sentido. A crise chega como um terremoto sutil ou violento, bagunçando tudo, não para destruir, mas para revelar o que já estava desmoronado há muito tempo.

			Viktor Frankl ensinou que o ser humano encontra sentido justamente quando encara a dor com honestidade. Wayne Dyer lembrava que não é o que acontece conosco que nos define, mas o que escolhemos fazer com isso.

			Mas toda crise é um grito do inconsciente, um alerta da alma dizendo. Você não pode mais continuar vivendo do mesmo jeito. Gatilho de identificação: sinais silenciosos. Talvez sua crise não tenha nome. Mas ela aparece em forma de cansaço constante sem motivo aparente, irritação com tudo e todos, sensação de “nada me satisfaz”, procrastinação disfarçada de perfeccionismo, vício em ajudar os outros pra não encarar a própria dor, corpo doente sem explicação médica clara. Esses são sinais da alma exausta por estar fora de si mesma.

			A crise é a vida tentando chamar você de volta e pra dentro.

			O que a crise quer revelar?

			

			Disney é o maior grupo de entretenimento do mundo. Seus parques temáticos, construídos a partir de 1955, logo se tornaram sinônimo de alegria, diversão e... reclamação.

			Pelo menos, foi isso o que a empresa enfrentou em alguns de seus parques no início dos anos 1970. Um número crescente de visitantes vinha se queixando do atendimento de funcionários desatentos, mal-humorados, displicentes e até ríspidos.

			Para apurar as razões do mau comportamento, a direção resolveu entrevistar a equipe. E descobriu que alguns empregados se sentiam desprestigiados por ocuparem cargos tidos como “baixos”, como faxineiro, pipoqueiro, garçom, vendedor de algodão-doce e outros. Sentiam-se diminuídos perante companheiros com cargos mais “altos”, com caixas operadores de brinquedos e rapazes com a cabeça do Mickey.

			O desafio era claro: como manter os colaboradores motivados independentemente da posição que ocupavam?

			Foi então que a Disney teve uma grande saída: em vez de registrar os funcionários numa função específica, passou a contratar todos como “atores”. Assim, o homem da pipoca não era mais um “pipoqueiro”, mas um ator fazendo o papel de melhor pipoqueiro do mundo. A moça da limpeza não era uma simples faxineira, era uma atriz fazendo o papel de “melhor faxineira que existe”. Com isso, a Disney podia exigir de seus funcionários o máximo de dedicação ao desempenhar cada papel.

			O treinamento passou a se chamar aula de teatro. O objetivo era evitar também que os problemas pessoais da equipe interferissem no tratamento aos visitantes. Na hora de “entrar no palco”, todos deveriam esquecer o que se passava do lado de fora e buscar a melhor atuação possível. Sem prévio aviso, os contratados podiam ser convidados a desempenhar outros papéis. Os “atores” de mais destaques no grupo teriam suas performances reconhecidas.

			Desnecessário dizer que a estratégia deu certo. Quem já visitou os parques da Disney sabe a que simpatia, a dedicação e o comprometimento dos atendentes são exemplares. Esse é um dos maiores segredos da companhia.

			A ausência de crise não é sinônimo de plenitude, muitas vezes, é o sintoma de estagnação emocional.

			A maioria das pessoas diz que quer uma vida tranquila, sem estresse, sem dor, sem altos e baixos, mas, na prática, o que elas buscam é anestesia emocional disfarçada de equilíbrio.

			Quando não há crise, não há direção.

			O alemão Joseph vivia tranquilamente na Inglaterra, em 1912, trabalhando como boxeador e técnico de lutas. Porém, quando eclodiu a primeira guerra, exatamente por ser alemão, o rapaz foi detido e aprisionado nos campos de Lancashire e da ilha de Mann.

			Trancafiado em tempo integral, Joseph pôde testemunhar o sofrimento dos feridos nas batalhas, gente com enfermidades graves, cortes profundos, membros amputados, em péssimas condições de higiene e sem assistência médica. Para ele, o que prejudicava a recuperação dos enfermos era o fato de ficarem deitados o tempo todo, imobilizados, sem qualquer atividade física.

			Utilizando o pouco conhecimento de medicina e fisiologia que possuía, o alemão improvisou alguns exercícios físicos que respeitavam as limitações de cada ferido. Por exemplo: se o sujeito não podia mexer as pernas, fazia apenas exercícios para os braços. Pegando materiais disponíveis no próprio campo de prisioneiros. Joseph fez equipamentos que permitiam os músculos no espaço limitado de uma maca.

			O resultado foi animador. Apesar dos ferimentos e da falta de assistência, os prisioneiros tiveram boa recuperação. Com os músculos fortalecidos e saúde estável, os homens ficaram mais resistentes (mesmo sem relação com os exercícios, surpreendentemente, nenhum dos internos contraiu a influenza na epidemia da gripe que devastou a Europa no período).

			Com o término da guerra, Joseph retornou à Alemanha. Foi condecorado pelo Exército por serviços prestados no campo de prisioneiros. Em seguida, a polícia alemã o contratou para treinar

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Minha virada: dois momentos, duas lições.

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			Existe uma explicação científica para isso.

			
			
			
			
			Então eu te pergunto:
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