
		
			Este livro é dedicado a todas as pessoas que tiveram coragem de escrever para mim no Observer

		


		
			Introdução

			Trabalho como psicoterapeuta há muitos anos e sempre achei uma pena que os profissionais da área costumem falar sobre teorias apenas entre si, a portas fechadas. Fico muito entusiasmada quando penso em como esses princípios podem ajudar as pessoas. A partir de todos os dilemas e perguntas que me enviam, formo um retrato do que as pessoas querem saber sobre como levar a vida e tento imaginar algumas respostas. Minha missão é trazer esses conceitos e ideias para o resto do mundo e, em minha escrita, busco compartilhar esse conhecimento em fatias digeríveis, na esperança de que mais pessoas possam se beneficiar com isso.

			Este livro é uma culminância de muitas das respostas a perguntas que as pessoas me fizeram ao longo dos anos em meu trabalho como terapeuta e conselheira, em palestras, eventos e interações cotidianas. Adoro essas perguntas porque, a partir delas, descubro onde se localizam as lacunas das pessoas. Embora cada um seja único, e embora as questões que escuto normalmente sejam muito específicas, vejo que há padrões e semelhanças nessas lacunas, e podemos aplicar parte do conhecimento e das técnicas mais gerais a elas. Cada pergunta me ensinou algo; talvez eu tenha ajudado você, em alguma ocasião, a ter um momento de descoberta.

			Na infância, desenvolvemos sistemas de crenças e adaptações que nos ajudam a lidar com nosso ambiente. Muitas vezes, não conseguimos nem ter consciência de que estamos agindo a partir desses sistemas, tomando decisões e tratando as pessoas de acordo com essas formas iniciais de ver o mundo. À medida que vamos ficando mais velhos, encontrando pessoas novas e tendo mais experiências, os sistemas de crenças e as respostas podem não nos servir mais como serviam quando éramos pequenos e, em vez disso, nos deixam presos a velhos padrões de pensamento e comportamento. Minha esperança com este livro é ajudar você a entender suas adaptações e seus sistemas de crenças da infância e ter mais consciência de como eles estão sendo úteis e em que ponto precisam ser atualizados. Autoconsciência é como saber onde você está num mapa: se não conhecer seu ponto de partida, não vai ter como descobrir como chegar aonde quer. É importante aprendermos como reagimos ao mundo, como ficamos zangados, como fazemos suposições sobre outras pessoas e como falamos com nós mesmos porque, sem saber o que estamos fazendo e de que modo, não sabemos do que precisamos para mudar.

			Quando as pessoas vêm à terapia pela primeira vez, é comum que só queiram falar sobre os outros. O que digo é que não temos como fazer nada a respeito dos outros, mas temos o poder de agir sobre nós mesmos. Muitos de nós não entendem que temos esse poder: somos capazes de mudar a forma de reagir e responder. Podemos mudar nossas prioridades, nossos sistemas de crenças, nossas respostas habituais. A mudança leva tempo e novos hábitos demoram a se formar. Mas é possível fazer experimentos com a mudança sabendo que temos muito mais poder sobre nossa vida do que imaginamos. Em particular, temos poder sobre nossa mente e aonde queremos que ela vá. Mesmo quando sabemos que estamos mais fracos, ainda temos a capacidade de escolher como pensar, como organizar nosso corpo e como nos relacionar com os outros. Organizar o corpo é ter a consciência de onde ele está acumulando tensão ou onde pode estar em crise. Por exemplo, se você tem consciência de seu maxilar, os músculos dessa região estão relaxados ou tensos? Se passa a consciência para a respiração, ela se torna mais profunda ou mais superficial?

			Às vezes, nos fazemos as perguntas erradas. Estamos sempre nos perguntando “Por quê?”; afinal, somos seres criadores de sentido e ansiamos por narrativas. “Por que fulano terminou comigo?” “Por que meu filho está se comportando mal?” “Por que me sinto tão infeliz?” A carga emocional está toda envolvida em por quê — pois amamos histórias e adoramos explicações. Mas se perguntar por quê não costuma ser muito útil; a solução normalmente está em como. Estou interessada em como você está se fazendo sentir o que está sentindo: como você ama, discute, muda e encontra satisfação. É por isso que este livro é estruturado em quatro seções de “Como”. Elas são independentes e é possível pensar em cada uma delas como partes individuais, mas estão todas interconectadas.

			Ser psicoterapeuta me ensinou que as pessoas crescem a seu próprio modo e em seu próprio tempo, num ambiente no qual podem ser elas mesmas e onde têm permissão de experimentar com quem podem ser elas mesmas — e não com uma pessoa, mesmo que sejam elas próprias, lhes dizendo quem elas deveriam ser. Portanto, minha abordagem é nessa linha. Minha definição de bom conselho é ter alguém que ponha em palavras algo que você sempre soube mas ainda não articulou. Ninguém está sempre certo. Eu não estou sempre certa. E, se encontrar alguém que pense que está, soe o alarme, pois aqueles que estão sempre certos acabam precisando nos tornar os sempre errados — e esse não é um bom lugar.

			Se eu tivesse que dar um conselho inicial, seria o da pioneira da autoajuda, a dra. Susan Jeffers: “Você é bom o bastante exatamente como é, e você é um ser humano poderoso e amoroso que está aprendendo e crescendo a cada passo do caminho”. Em outras palavras, você é aceitável exatamente como é agora. Quando as coisas dão certo para nós, podemos não saber como estão funcionando, e pode ser útil saber isso também. Às vezes somos muito duros com nós mesmos. Isso não é raro. Toda semana me dizem: “Não sou bom em relacionamentos”, “Sou um péssimo amigo”, “Não sou uma pessoa inteligente”, “Sou tímido demais”, entre outras coisas. Não precisamos nos julgar dessa forma. Sim, todos cometemos erros, mas nós não somos nossos erros. Aprendemos com eles para poder cometer erros novos. Temos uma fantasia do que queremos e precisamos e, quando atingimos nosso sonho, é possível que a realidade nos ensine que foi um erro. Então corrigimos esse erro e aprendemos com ele, e depois partimos para a próxima decisão; isso funciona por um período até que, passado um tempo, precisamos fazer outro ajuste. Só acaba quando termina e, até lá, podemos continuar torcendo, continuar tentando e continuar experimentando. Quando fazemos um julgamento fechado sobre nós mesmos, quando metaforicamente vestimos a toga preta e batemos o martelo e nos condenamos, não estamos fazendo nada de bom a nós nem aos outros. Cancelar o julgamento é quase sempre uma boa ideia. Todos temos muito em comum. Somos seres humanos vulneráveis precisando aprender que há mais força em assumir nossa vulnerabilidade do que em nos apegar a uma máscara superficial de falsa força.

			Por fim, espero que você leia este livro para se divertir com ele. Pode parecer trivial, mas se divertir deve ser uma prioridade. Se, além de divertir, ele fizer sentido e você pensar “sim” e as peças se encaixarem, mesmo que apenas um pouco, então ótimo. Obviamente, é o que espero. Mas sua experiência vai dizer se fui bem-sucedida ou não.

		


		
			1. Como amamos

			Construindo conexões fortes e significativas com os outros e consigo mesmo

			Na sociedade ocidental, passamos a acreditar que é importante ser independente. Histórias de empreendedores autodidatas e estereótipos da “mulher independente” estão por toda parte. Mas acredito que nunca somos autossuficientes de verdade: dependemos de outras pessoas para praticamente todos os aspectos da vida, desde colher nossa comida e levá-la aos mercados até nos proporcionar água corrente e construir as casas que habitamos. É um construto falso crer que existe uma independência completa. E, assim como precisamos de outras pessoas para nos proporcionar água potável, também precisamos de outras pessoas para ter companhia — mesmo que alguns tentem se convencer de que não têm essa necessidade.

			Como humanos, ao contrário de alguns outros animais, não nascemos completamente desenvolvidos. Nos desenvolvemos pelo relacionamento com nossos primeiros cuidadores — nosso ego, nossa identidade, nossas necessidades e nossos traços de personalidade são moldados com base em como fomos cuidados. Nas palavras do psicanalista e pediatra Donald Winnicott: “Não existe essa coisa chamada bebê, o bebê é sempre ele mais a mãe”. Isso nos torna criaturas que precisam de conexão durante toda a vida para sentir que somos parte do mundo como um todo. Em geral, essa conexão é com pessoas, mas também podemos nos conectar com ideias, lugares e objetos.

			Quando penso em meus pacientes do passado, qualquer que fosse a questão que apresentavam, constato que a origem quase sempre estava fundamentada nos relacionamentos: como seus relacionamentos do passado haviam afetado seus sistemas de crenças ou suas relações com eles próprios, ou como estavam aprisionados em suas relações com os outros. Decidi começar este livro falando sobre a forma como nos conectamos porque esse é o aspecto mais importante da nossa vida. Quando estão morrendo, as pessoas dizem que a coisa mais importante que lhes resta são seus relacionamentos.

			Como somos complexos e viemos de culturas ligeiramente diferentes — nisso incluo hábitos em geral, dinâmicas familiares, línguas, formas de fazer as coisas —, os relacionamentos podem ser complicados. Todos temos sistemas de crenças diferentes e formas distintas de cooperar uns com os outros. Encontrar um caminho para que seus relacionamentos funcionem tanto para você como para as pessoas ao seu redor pode ser essencial, mas definitivamente não é simples. É com isso que espero que este capítulo ajude.

			POR QUE DESEJAMOS CONEXÃO

			Sentir-se conectado com os outros faz parte de ser humano. Precisamos de conexão não apenas com outras pessoas, mas também com ideias, objetos e com o ambiente. Queremos sentir que somos parte de algo — quer isso venha de discussões profundas, conversas com desconhecidos no ponto de ônibus, leituras ou algo a que assistimos na televisão. É um pouco por isso que somos viciados no celular: ele nos dá uma sensação de conexão que libera níveis baixos de dopamina, o hormônio do bem-estar.

			No entanto, se o único tipo de conexão que temos é por meio de uma tela, há uma chance de começarmos a nos sentir deprimidos, pois necessitamos de formas mais ativas de conexão, em que haja um impacto mútuo entre nós e o outro. Se não tivermos conexões suficientes, nossa saúde mental sofre. Queremos pessoas em nossa vida que nos proporcionem bem-estar, e precisamos de quem apoie nossa visão atual de nós mesmos para afirmar nossa identidade. A conexão é importante pois as pessoas são como espelhos em que nos vemos. A forma como os outros respondem a nós atua feito um sistema de freios e contrapesos para nossa saúde mental.

			No entanto, também existe um perigo em ficarmos conectados demais. É como se o corpo humano fosse coberto de ganchos. Se não tivermos nenhum gancho exposto, não há como ninguém se conectar conosco e não temos como nos conectar com ninguém, o que nos leva ao isolamento e à solidão. Só que, se todos os nossos ganchos estiverem expostos, ficamos conectados com tudo ao mesmo tempo, e essas conexões individuais deixam de ter significado ou relevância. Vamos pulando de pessoa em pessoa, de ideia em ideia, e sofremos para nos apegar a alguém de maneira significativa. Se você se conecta com tudo, acaba descobrindo, mais cedo ou mais tarde, que não está se conectando a nada. Todo mundo conhece alguém disperso cuja atenção está por toda parte, que é cansativo de acompanhar ou com quem é difícil interagir direito porque sempre dá a impressão de que não tem foco em nada. Isso é o que se chama de comportamento maníaco. Não há problema em ser maníaco às vezes — e, para muitos, essa pode ser uma via para a criatividade —, mas é um estado insustentável no longo prazo.

			Assim como em muitas coisas, existe um equilíbrio a ser encontrado. Se deixarmos alguns ganchos expostos — não todos, mas alguns —, podemos nos enganchar em alguém de quem gostamos e por quem nos interessamos e encontrar um sentido nisso. Usamos nosso tempo livre para fazer o que achamos bom, nos abrirmos para a entrada de gente nova e avaliar com calma seus valores e se eles se alinham aos nossos. É uma ótima ideia ter pessoas ao nosso redor que nos tragam sentimentos positivos sobre nós mesmos. Pessoas que, se nos desafiam, fazem isso de uma forma que nos dá autoconfiança, e não nos deixe nos sentindo mal, e que estejam ao nosso lado.

			
				
					SABEDORIA DO DIA A DIA

					Todos precisam sentir que pertencem, talvez a uma família, a um projeto, a uma comunidade ou a outra pessoa. Somos criaturas de conexão, e negar isso é se pôr em risco.

				

			

			Em qualquer grupo de pessoas — qualquer escola, ambiente de trabalho, turma de amigos ou família grande —, naturalmente se formam subgrupos. Isso não é ruim nem bom, é apenas um comportamento humano natural. Aproximar-se de uma ou mais pessoas significa formar um subgrupo, e encontrar um lugar dentro de um grupo contribui para nossa sensação de identidade e pertencimento. A dinâmica de grupo serve não apenas para nos integrarmos àqueles ao nosso redor e com isso desenvolver uma noção de quem somos, mas também para nos contrastarmos com os de fora para determinar quem não somos.

			É por isso que ser parte de grupos é tão importante, e por que pode ser tão duro nos sentirmos deixados de lado. Uma mulher me escreveu dizendo que estava com dificuldade de encontrar esse equilíbrio e não conseguia estabelecer laços com pessoas além do marido e do filho, e dos amigos que seu marido havia feito.

			Sou uma mãe de 32 anos de um bebê sorridente. Eu o amo e estou aproveitando ao máximo a licença-maternidade. Meu marido é um homem maravilhoso que adora ser pai.

			Temos bons amigos, mas são amigos que meu marido fez. Frequento grupos de bebês e converso com as pessoas, mas como se faz amizade com alguém? Eu tinha a esperança de que o grupo pré-natal fosse um bom lugar para conhecer gente, mas era cheio de panelinhas — um pouco como estar de volta à escola. Tudo muito competitivo, e não podemos arcar com todos os acessórios de bebê, atividades e aulas. Fomos a um churrasco na casa de uma das mães e era uma mansão. Fiquei envergonhada pelo fato de nossa casa ser alugada e pequena.

			Algumas pessoas já comentaram no passado que não me conhecem ou que é uma pena que não tiveram a chance de me conhecer mais. Na universidade, eu me concentrava no trabalho acadêmico em vez de andar com as pessoas. Tenho medo de que, se não entrar num grupo de mães, isso comece a afetar meu filho, porque ele não vai ter amigos da idade dele ou sair para brincar, e quero lhe dar todas as chances de ser feliz.



			Em primeiro lugar, essa mulher consegue sim ter relacionamentos, porque parece ter duas boas relações — com seu bebê e com seu marido. O que ela está fazendo é algo de que todos somos culpados de tempos em tempos: encontrar justificativas sobre por que acha difícil criar uma conexão. Ela está sendo convidada à casa de outras pessoas, mas continua vendo os grupos e subgrupos que se formam naturalmente como “panelinhas” e supondo que devem ser todas competitivas. Ao analisar o comportamento dos outros em vez do seu próprio, ela arranja uma desculpa sobre por que não consegue fazer nada para melhorar suas conexões. No entanto, como não temos como controlar o comportamento dos outros, mas podemos controlar o nosso, acredito que o melhor lugar para começar é pensando em nosso papel no problema. Como contribuímos para a situação se não temos um grupo a que pertencer? O que nos leva a nos sentirmos superiores ou inferiores demais para participar?

			Na realidade, não acho que essa mulher queira fazer novos amigos. Ela estava satisfeita com as conexões que já tinha criado. O problema é que ela queria fazer amigos pelo bem do filho, e não por ela mesma. Nem todos precisamos do mesmo número de conexões — algumas pessoas conseguem viver com pouquíssimas, e essa mulher é um exemplo disso. Não sei se é possível formar conexões e alianças genuínas se não estivermos fazendo isso por nosso próprio prazer e afinidade.

			Para nos conectar com as pessoas, precisamos usar nossa coragem para nos abrir, compartilhar nossas vulnerabilidades e cuidar dos outros quando eles fizerem o mesmo. Não é necessário ter os mesmos sentimentos ou a falta deles, nem o mesmo rótulo, tampouco defender as mesmas opiniões. Mas temos de estar dispostos a nos permitir ser vulneráveis, compartilhar a forma como nos sentimos e como vivenciamos nosso mundo, nossas reações, sensações e pensamentos; e precisamos estar abertos a ser impactados pela outra pessoa em resposta. O importante é chegarmos perto de entender como o outro se sente, e sentir por ele, e ser sentido em resposta.

			Para nos conectar com os outros de verdade, precisamos não ser quem pensamos que deveríamos ser ou quem pensamos que eles querem que sejamos, mas quem realmente somos. Se nunca corrermos o risco de desagradar a outra pessoa, nunca nos damos a oportunidade de nos deixar conhecer. Para sermos conhecidos, temos de ser vistos, e nunca vamos ser vistos se nos escondermos. A ansiedade com a própria imagem que transmitimos muitas vezes atrapalha a conexão. Uma forma de contornar essa sensação é substituí-la por um interesse pela outra pessoa. Isso significa tirar o foco de nós mesmos e transformá-lo em curiosidade pelo outro. Quando fazemos isso, fica mais fácil nos deixar encantar pelo outro em vez de ser drenados por ele.

			Uma das formas de aumentar a conexão é falar as coisas na hora e resolver as situações com conversas, em vez de achar que precisamos ter tudo resolvido na cabeça. Isso significa não filtrar todas as suas reflexões: diga “Quero que você saiba” ou procure articular outros pensamentos assustadores e reveladores sobre si mesmo antes de ter certeza de como eles vão ser recebidos. Você pode descobrir como se sente na relação junto com o outro, e nem sempre dentro da sua cabeça. Diga coisas de maneira espontânea. Pratique ser você mesmo e não ter certeza sobre como vai ser recebido. Tenha coragem para compartilhar. É uma fórmula infalível? Não. É um risco. Mas é um risco que vale a pena correr. Se só tivermos uma relação com outra pessoa dentro da nossa cabeça, supondo que sabemos sempre como ela vai reagir, não há como realmente termos uma relação com ela. Quando minha correspondente disse que as pessoas formavam panelinhas ou eram competitivas, não estava se relacionando com elas: estava se relacionando com quem imaginava que elas eram, e não é assim que se cria uma conexão.

			Se estiver compartilhando quem você realmente é e ainda assim achar difícil encontrar um grupo, talvez seja o momento de procurar sua turma em outro lugar. Penso em como me sinto confortável com minha vida em Londres, onde sou parte de muitos grupos — alguns formais, como um coral para o qual entrei, e outros informais, como círculos de amigos. Antes de me mudar para cá, lembro-me de me sentir desorientada, como se estivesse sempre do lado de fora. Acho que é porque eu ainda não tinha encontrado minha turma. O estereótipo de se mudar de uma cidade pequena para uma cidade grande e só lá encontrar sua turma faz sentido porque, com mais pessoas disponíveis, são maiores as chances de conhecer gente mais parecida com quem você possa se conectar. Talvez eu ainda nem tivesse descoberto quem eu era. E você não pode ser quem você é se nem mesmo sabe quem é essa pessoa. Uma das melhores formas de descobrir isso é tendo conversas espontâneas.

			ÀS VEZES, RELACIONAMENTOS PARECEM DIFÍCEIS

			Ao longo dos anos, muita gente me escreveu sobre parceiros que acham que estão sempre certos, amigos que as aborrecem, pais que controlam sua vida mesmo depois que elas se tornam adultas, chefes que não escutam e agressores dissimulados que devastaram sua confiança com milhares de microagressões até elas não saberem se o chão em que pisam é mesmo chão ou algo em que podem se afogar. Às vezes, nos retraímos porque os relacionamentos parecem difíceis demais.

			Penso numa mulher que me escreveu depois que o lockdown acabou porque estava tendo dificuldade em retomar o convívio após o período de isolamento.

			Só agora consigo voltar à sociedade, depois de vinte meses precisando ficar isolada. Por causa de complicações médicas, só me vacinei há pouco tempo e tinha ficado completamente solitária por medo de lidar com a covid. Adoeci com uma infecção grave em certo momento durante o lockdown e, por sorte, sobrevivi, mas isso me mostrou como sou sozinha e vulnerável.

			Também fui demitida. Tenho me candidatado a vagas e feito entrevistas. Inevitavelmente, acabo sendo rejeitada e, mesmo quando isso não acontece, meu valor é questionado e menosprezado.

			Estou muito decepcionada com o que pensei que eram amizades sólidas. Colegas e amigos me abandonaram quando eu não podia oferecer nada por ter perdido meu emprego. Somos completamente sozinhos na vida, e os relacionamentos são todos sem sentido.

			Aos 39 anos, desisti da ideia de ter um relacionamento romântico e formar uma família. Os homens querem saber no primeiro encontro se você se atrai por eles — eu levo mais tempo para saber. É como se não dessem valor a cuidar do relacionamento. Não estou buscando nada grandioso, apenas um sim ou não a uma mensagem sugerindo dar uma volta, estar livre para rir e conversar de tempos em tempos ou ter um encontro sem expectativas.

			A porta do mundo pode estar aberta agora, mas tenho dificuldade de passar por ela.



			O isolamento e a solidão nos deixam com um pé atrás, desconfiados dos outros. Se algo acontece uma ou duas vezes, podemos sentir que é um padrão e nos retrair para nos proteger de que aconteça de novo. Ficamos com receio de ser vulneráveis para nos proteger de mais rejeição. Os seres humanos são animais sociais e, quando um animal social é retirado do grupo, isolado e então reintroduzido, ele não se joga de volta ao centro. Fica pelas beiras, não corre riscos e permanece relativamente isolado. Esse experimento foi feito com ratos e moscas-das-frutas. Não acho que os humanos sejam muito diferentes em relação a seus instintos.

			Podemos ter algumas experiências ruins em relacionamentos ou com pessoas que víamos como amigos, e é natural pensarmos que é um padrão e que todas as experiências vão ser assim de um modo ou de outro, provando que os humanos são relativamente ruins e os relacionamentos não fazem sentido. Podemos inventar desculpas que parecem bem razoáveis — assim como a mulher que acabei de mencionar, que me apresentou evidências. Ser tão racional não ajuda quando usamos isso para sustentar nosso instinto de nos afastar de pessoas novas depois de um período de isolamento.

			Há duas coisas que podemos fazer com o medo e a desconfiança: podemos ser dominados por eles e continuar escondidos ou podemos senti-los e avançar mesmo assim. Se nos escondermos, continuamos alimentando nossos medos, mas, se nos atrevermos a senti-los e agirmos apesar deles, eles diminuem aos poucos à medida que criamos relacionamentos e entramos na briga, mesmo se achávamos que não deveríamos.

			Às vezes, estamos seguindo o pensamento de tudo ou nada. Conversamos com nós mesmos repetindo frases como: “Ninguém se importa com ninguém”, “É cada um por si”, “Amizade nenhuma serve para nada”. O que todas elas têm em comum é que não deixam espaço para exceções. Alegam que a vida é oito ou oitenta e não nos permitem vivenciar todas as variações de nove a 79, que quase sempre existem. Um bom modo de identificar essas afirmações de tudo ou nada é ficar atento a palavras como “todos”, “todo mundo”, “100%”, “ninguém”, “nunca” — se aparecem é provável que a afirmação seja uma fantasia, uma teoria, uma convicção familiar, e que precisa ser desafiada ou alterada. Eu sempre digo: não confunda familiaridade com verdade.

			Em vez disso, podemos criar uma fantasia diferente. Podemos dizer: “Todos são atraentes, inteligentes e interessados em mim”. Isso também não é verdade, claro, mas se for para ter uma fantasia, que seja boa. Uma fantasia com a qual você se compromete a acreditar impacta sua energia para os outros e o que vão sentir quando estiverem com você.

			Qualquer suposição que você tiver sobre as outras pessoas se torna uma profecia que se autorrealiza. Quando vai encontrar um grupo e, ao chegar, pensa: “Ninguém gosta de mim, ninguém gosta de conversar comigo, os relacionamentos não têm sentido”, como isso vai transparecer em sua linguagem corporal? Que energia você vai passar? É provável que acabe no canto, evite contato visual e seja reservado em todas as conversas. Agora se imagine pensando: “Todos são interessantes e atraentes e estão felizes em me ver, e sou interessante, valioso e atraente. Quero conversar com eles sobre o que estou pensando e descobrir no que estão pensando” — como isso vai transparecer em seu rosto, linguagem corporal, contato visual e na energia que passa? Você será muito mais acessível, simpático e atraente.

			
				
					SABEDORIA DO DIA A DIA

					Não temos como não imaginar o que os outros acham de nós. Mas se é para ter uma fantasia sobre o que os outros pensam sobre você, que ela seja boa. Isso pode não mudar nada, mas você vai se sentir mais calmo.

				

			

			Nosso desafio é não perder a confiança na bondade da maioria das pessoas. Nem todos os humanos são maus, e alguns, na realidade, são ótimos, divertidos e interessantes. Acabamos criando o hábito de ter relacionamentos com as pessoas apenas em nossa cabeça, e imaginamos suas motivações, seus pensamentos e sentimentos da pior maneira possível. Nunca vamos conferir a realidade com eles, então nos tornamos nossos próprios perseguidores mas culpamos os outros por isso. Todos já fizemos algo assim. E podemos parar de fazer. Seja otimista em relação a como as pessoas são e vá saindo aos poucos dos cantos da sua zona de conforto, até que possa voltar com tranquilidade e ficar menos ansioso. Temos uma vantagem em relação à mosca-das-frutas: podemos decidir reconhecer nossos instintos, entendê-los e escolher ser mais forte que eles. Podemos seguir nosso cérebro em vez de nossos instintos.

			Fico muito feliz quando vejo sistemas de crenças em transformação, e o segredo para isso é reconhecer quando você está tendo uma fantasia sobre uma ou mais pessoas — escolhendo a dedo as evidências que sustentem sua teoria em vez de examinar todas e usando afirmações de tudo ou nada. Se você trocar uma fantasia negativa por uma positiva, isso vai transparecer em seu rosto e mudar a sua vida. Eu já fiz isso, meus pacientes já fizeram isso e deve ser por esse motivo que prego tanto isso. Reprogramar-se de “Todos são horríveis” para “Todos são maravilhosos” faz uma enorme diferença. Você pode achar fácil ou precisar de toda a sua coragem para
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