
       
		

		
			Este é o rio Isonzo, e aqui, 

			mais do que em qualquer outro lugar, 

			me reconheci como 

			uma parte minúscula 

			e fraca do universo. 

			O que me atormenta 

			é não conseguir me sentir 

			em harmonia com tudo isso, 

			mas essas mãos escondidas 

			que me banham 

			me proporcionam 

			uma felicidade rara.

			Giuseppe Ungaretti

		


       
		
			[image: ]

			INTRODUÇÃO

			É preciso querer o impossível, para que o impossível aconteça.

			Heráclito

			

			Cresci numa família cujo lema implícito era: “Não se deve discutir!”.

			Por isso aprendi a sofrer, a não reagir, a me sentir culpada, a implodir. Certa vez, disse a mim mesma: “E se o conflito fosse o buraco da agulha por onde deve passar o camelo para aprender a estar integralmente nos relacionamentos?”.

			E se fosse necessário passar por uma porta estreita para aprender a me conhecer e a expressar-me e ao mesmo tempo permitir que outros o fizessem? E se o conflito fosse uma dança, até harmoniosa, para reconhecer meus próprios limites e os dos outros? Nesse caso, seria necessário conhecer os passos, caso contrário a dança seria uma bagunça, uma massa desordenada e confusa de pessoas.

			O ensino desses passos não faz parte da educação que tradicionalmente é dada a uma criança. Aliás, sempre prevaleceram duas linhas de pensamento: a primeira, bem-intencionada, diz para sufocar o conflito quando ele surgir, gerando, porém, hipocrisia e superficialidade nos relacionamentos, bem como o surgimento de ressentimentos latentes e subterrâneos, até mesmo com doenças psicossomáticas. A segunda, inútil e banal, gostaria de levar o conflito a um nível vulgar, vazio e estéril, talvez exibido, expressão livre dos instintos mais baixos e agressivos.

			A terceira via aqui proposta representa uma nova perspectiva que é fruto de estudos e longa experiência nesta área: conhecer e seguir, em seu comportamento, o princípio que sustenta a mediação para a resolução pacífica dos conflitos. Isso implica também aprender a se relacionar de forma construtiva, correta e eficaz. Uma ferramenta ao alcance de todos para lidar com harmonias e desarmonias, com os necessários reparos, que inevitavelmente surgem na vida. Não há necessidade de desabafar com a outra parte, talvez possamos recorrer a um amigo que esteja disposto a nos ouvir; a discussão, na verdade, deve sempre ter como objetivo a superação de uma situação que não funciona, para chegar a um ponto de encontro. Portanto, uma maneira de “brigar bem” é reconhecer (e dizer) primeiro o que está bem, e só depois o que não está. Da mesma forma, é importante manter o foco no problema que enfrentamos, naquilo que nos irrita naquele determinado momento. O que importa é como você faz isso.

			

			Aprendê-lo deveria, na minha opinião, ser tão importante quanto o alfabeto para os alunos do primeiro ano. Dessa forma, a abertura que as crianças têm naturalmente em relação aos outros seria apoiada e o isolamento induzido pelos atuais comportamentos prevalecentes seria neutralizado. E acompanharíamos positivamente o crescimento da dimensão social da pessoa, evitando que a incompetência e os consequentes erros bloqueiem a confiança em relação ao exterior, desesperada e única defesa contra as vulnerabilidades emocionais e afetivas.

			A aquisição dessa competência nas relações constituiria, no caso dos adolescentes, um espaço para dar voz às próprias inseguranças, ansiedades, agressões e incertezas; um apoio para orientar-se nas próprias escolhas a partir da descoberta das necessidades mais verdadeiras e profundas. Deve-se considerar que a infância e a adolescência são períodos da vida em que se está extremamente receptivo, pois ainda não há urgência em adquirir ferramentas operacionais e profissionais para utilizar no mundo do trabalho: ainda se está pronto e disponível para refletir sobre o significado do fazer como expressão do ser. Na minha opinião, esta aprendizagem deveria ser incluída, através de cursos fundamentais, também em todos os estudos universitários, constituindo uma ponte entre a ciência de referência e a prática, uma sinergia entre a teoria e a experiência aplicada.

			Para cada estudante e jovem/adulto, seria uma oportunidade pessoal significativa: verdadeira preparação para a colocação profissional quando, mais do que nunca, o sucesso está ligado às competências relacionais. São estas competências, de fato, que “fazem a diferença” entre um profissional e outro, que constituem a variável que pode determinar o desenvolvimento de uma carreira. O conhecimento técnico, na verdade, é apenas o ponto de partida que todos os profissionais têm em comum no momento da contratação. O estudo que aqui propomos deveria ter um espaço particularmente amplo no seio dos cursos universitários que preparam para o ensino, a formação e as relações de ajuda.

			Uma formação profunda e plural é útil desde que vá muito além das técnicas tradicionais de comunicação que, por vezes, parecem parar num nível superficial. Enfim, uma proposta de natureza muito diferente das estratégias de aprendizagem que muitas vezes se assemelham a superestruturas que enjaulam a pessoa e que propõem comportamentos formais incongruentes com o sentimento mais autêntico. Uma proposta pensada para a escuta ativa, como explica Erri De Luca: “Quem lê ou escuta não é um recipiente vazio a ser enchido, mas um multiplicador daquilo que recebe. Ele acrescenta imagens, memórias, objeções”.

			Caro leitor, fique atento

			Este livro não é para quem diz estar “em paz consigo mesmo e com os outros”, para quem não quer ver a existência de conflitos na própria vida, para quem não tem à sua volta entes queridos em dificuldades relacionais.

			É para todos aqueles que estão conscientes de que se pode viver de muitas maneiras, mas algumas não permitem viver.

			É para quem, estimulado pelo que lerá, estará disposto a trazer à tona nomes, sentimentos, acontecimentos vivenciados direta ou indiretamente.

			Para quem adora boas perguntas, seja as que são respondidas de imediato, seja as que permanecem sem resposta e fazem pensar.

			Para quem se dispõe a trazer à tona as feridas, as dores que se sedimentaram e que, como lastro, não nos permitem “voar” em todo o nosso potencial.

			Para aqueles que se sentem espíritos livres chamados a aventurar-se por caminhos diferentes e promissores, sempre prontos a analisar não só teorias, como operários do pensamento, mas também os efeitos do seu próprio comportamento sobre os outros.

			Para aqueles, enfim, que assumem a luta desafiadora, mas positiva, para transformar o homo homini lupus em homo homini deus.

			Para conseguir tudo isso, é vital um bom relacionamento consigo mesmo, com os outros e com o mundo. Na verdade, todos somos sempre interdependentes, competentes ou incompetentes, bem como livres.

			Quando nossas liberdades se confrontam e não se limitam nem dificultam umas às outras, elas aumentam, numa distância que não é desapego, mas sim ligação, sem cair na identificação ou considerar a relação simbiótica como o ideal. O encontro com o outro é sempre um acontecimento complexo, um mistério. Por um lado, nos sentimos dentro de uma jaula que nos contém, nos protege; por outro, temos a sensação de que os outros têm acesso a ela a ponto de fazerem parte dela. Até o encontro consigo mesmo é desorientador: viver na própria pele é percebido como um encontro! Além disso, o palco da nossa vida parece lotado: sentimos dentro de nós demasiados estímulos e vozes diferentes, como num teatro onde um número exagerado de protagonistas e figurantes é colocado em palco sem seguir um diretor. Como escolher estar na vida?

			Dominar essa complexidade com equilíbrio não é dado a priori, por caráter ou por nascimento: deve ser aprendido! Com seriedade, rigor e sistematicidade. Passamos assim a ter uma nova visão das diversas realidades, quase uma surpresa que ocorre depois de “ver o outro de forma diferente”.

			Queremos dar a estas páginas a tarefa de serem uma leitura acessível e agradável para quem gosta de refletir sobre o sentido da vida e quer cuidar de si mesmo e das pessoas que lhe são próximas; uma coleção de princípios, respostas, perguntas e informações para confrontar; um guia para aplicar em sua vida diária. Um caminho de autoformação para uma vida saudável.

		


       
		
			

			PRIMEIRA PARTE

			APRENDER A SE RELACIONAR 
É UM DESAFIO POSSÍVEL 
PARA TODOS
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			1. ALÉM DOS RELACIONAMENTOS
E CONFLITOS, O DEVER DE DESENVOLVER COMPETÊNCIAS

			Seja paciente com tudo o que está sem solução em seu coração… E procure amar as perguntas, que são semelhantes a salas trancadas e livros escritos em língua estrangeira. Não procure agora as respostas que lhe podem ser dadas, porque você não conseguiria conviver com elas. E o objetivo é viver todas as coisas. Viva as perguntas agora. Talvez lhe seja dado, sem você perceber, viver até o distante dia em que terá a resposta.

			R. M. Rilke, Carta a um jovem poeta

			

			Parece não haver escapatória: os conflitos são uma presença frequente na nossa vida. A partir da vida cotidiana, desenvolvem-se séries de micro e macroconflitos que talvez, no fim das contas, nos pareçam um campo de batalha.

			A ira funesta não poupa ninguém, nem mesmo aqueles que parecem mais pacíficos e complacentes. O que fazer? Escolher sucumbir e nos machucar? Arrastar-nos para uma sobrevivência cansativa, interrompida por lampejos de bem-estar, ou melhor, ilusões eufóricas? Ou decidir lutar, encontrando obstáculos sem fim, desperdiçando energia que melhor deveríamos investir para a nossa plena realização e para o sucesso que almejamos?

			Pode acontecer que você se obrigue a tomar as melhores resoluções, para depois perceber que elas não são suficientes, não são o bastante para chegar a um bom acordo. Tudo o que está impregnado do sabor amargo do compromisso, da renúncia, é, na verdade, intimamente insatisfatório. Entre os dois litigantes, um ganha e o outro perde, e muitas vezes este último deseja uma revanche. Ou, segundo a sabedoria dos ditados populares, entre os dois litigantes “o terceiro se alegra”, mas com quê? Talvez seja apropriado dizer que o terceiro “intercede”, em vez de se alegrar com um confronto no qual, no fim, ainda haverá uma vítima.

			Nós queremos tentar criar uma nova via, que se baseie em novos pensamentos sobre conflitos e relacionamentos, que mostre uma cultura operacional capaz de ajudar cada um a expressar o seu ponto de vista sem subjugação, e que proponha um modelo de gestão pacífica de conflitos, que chamaremos de “mediação filosófico-humanística” para a resolução pacífica de conflitos. Acima de tudo, daremos um mapa das qualidades que é útil desenvolver para atingir tais objetivos. Trata-se de pequenas unidades de trabalho que poderão ser realizadas isoladamente ou, com a riqueza que a pluralidade oferece, em grupo (um grupo de colegas, de amigos ou familiares). Um caminho unificador, onde o crescimento de cada um é vínculo e estímulo para todos.

			1. Se você não está comigo, você está contra mim!

			

			Quantas vezes dizemos isso, de diversas maneiras e em diversas situações, sem perceber ou com plena consciência. E quantas vezes sofremos com essa afirmação, quando não gostaríamos de forma alguma que a diversidade de opiniões fosse colocada em termos tão drásticos, enquanto estávamos em busca do diálogo. Quantas vezes, enfim, a relançamos como aceitação do desafio, aonde quer que ela nos leve!

			E algo se despedaça dentro de nós. Um fragmento de nossa humanidade se separa e descansa no altar de Ate, a fértil deusa da discórdia.

			Ate, filha de Zeus e Éris, conseguiu confundir e distorcer as mentes e os corações dos homens e das divindades: sob falsos disfarces, como um espectro e uma visão angustiada, em pesadelo aparecia e arrastava para as espirais da perturbação.

			Um dia Zeus, o próprio Zeus, sofreu com sua presença incontrolável e, enfurecido, a afugentou do Olimpo, relegando-a entre os homens, que a partir de então ficaram à mercê dos impulsos frenéticos da Discórdia.

			O mito nos presenteia com uma pérola de sabedoria, destacando uma das forças mais devastadoras da nossa existência. Um mapeamento do conflito nos vários contextos (social, familiar, laboral) nos tornaria concretamente conscientes da vastidão e proximidade do fenômeno, porque desta forma seria objetivado e receberia importância. Assim, seriam destacados, conjuntamente, os motivos ocasionais que mais frequentemente o determinam, as formas como costuma ser gerido, bem como os efeitos a que conduz. Tal consciência, por sua vez, constituiria por si só um motor de mudança, elemento propulsivo de procura de comportamentos diferentes.

			Quando se vivencia um conflito consigo mesmo ou com outra pessoa, não é tanto o conflito que é grave, mas sim a falha em lidar com ele de forma consciente e com a solução que se dá: aparentemente razoável, esta muitas vezes acaba fortalecendo os problemas em vez de resolvê-los (evita-se, por exemplo, falar entre si, deixando o Tribunal decidir...).

			O conflito é um sinal duplo: indica o desejo de estar presente, de mostrar a própria função, de defender uma posição pessoal, de se expressar. Mas o conflito também faz emergir a dificuldade de gerir a diversidade. Para salvaguardar o primeiro aspecto positivo, para não o sufocar, precisamos olhar para o segundo. Tal como para os primeiros pensadores gregos, também para nós, aprender a viver e poder relacionar-se com os outros é algo essencial. É a condição para ser ético.

			Sêneca diz numa das Cartas a Lucílio: “Não devemos tentar viver muito, mas sim viver bem, pois viver muito depende do destino, viver bem depende da alma. A vida é longa se for plena; torna-se plena quando a alma consegue obter o seu bem e adquirir domínio sobre si mesma”. 

			2. Quando os outros descobrem o que tentamos esconder

			Quem não gosta de ter boas relações na família, com as pessoas queridas; no trabalho, com os colaboradores; no próprio ambiente de vida, com os amigos? Quem não gosta de ser estimado, valorizado, reconhecido em seu potencial, compreendido, respeitado e não julgado?

			No entanto, ao mesmo tempo, a todos acontece entrar em conflito com alguém e experimentar um desejo premente de destruir oponentes e eliminar problemas, para resolver tudo o mais rápido possível. Nesses casos, de fato, sentimos o sofrimento intolerável que o contraste comporta.

			Quando um gesto, um olhar, uma simples mudança de tom de voz são “gotas que fazem transbordar o vaso”, que quebram a harmonia das relações, o que acontece em nós? Por qual motivo o pânico que provocam é realmente, ou pelo menos assim parece visto de fora, desproporcional ao valor real do que nos foi feito? Talvez porque os percebemos como sinais inequívocos que revelam o que o outro pensa de nós, ou seja, sua desaprovação. E assim tornam-se tão intoleráveis que desencadeiam reações descontroladas e falhas drásticas na comunicação.

			Basta um sinal, uma acusação mais ou menos velada, uma crítica, e nos sentimos rejeitados, deixados sozinhos, traídos ou abandonados. E acabamos acreditando que o nosso sofrimento é de alguma forma merecido, pois o outro, a quem nos opomos aparente e formalmente, recebe exatamente de nós, de fato, o papel de mentor, de alguém que descobriu a verdade. Torna-se uma voz interior que se soma às tantas que ouvimos ressoar dentro de nós ao longo do tempo: “Você não é capaz, deveria ser desqualificado, você não é ninguém, você é feio e mau!”. Vozes negativas e insistentes nas quais acabamos acreditando, dando-lhes autoridade. O outro revelou e descobriu o que o ego tentou esconder.

			Paradoxalmente, o que você atribui aos outros você tira de si mesmo: credibilidade. Um carrossel perverso que, ao girar, inclui a todos e fortalece uma armadilha já insidiosa: a crença pessoal de ser indigno. A autorrejeição, em suas diversas formas, normalmente se expressa com o hábito de se culpar ou de ser arrogante. Neste último caso, colocamo-nos num pedestal, para evitar sermos vistos pelos outros como nos vemos intimamente. Assim nos alienamos da realidade e nos tornamos pessoas difíceis nas relações interpessoais. Ou, para compensar a desestima, para contrabalançar a atração fatal das vozes desqualificadoras, voltamos à busca do sucesso, da popularidade, do poder, que são percebidos como soluções.

			Lutamos arduamente para demonstrar que somos dignos de atenção, que somos capazes de alcançar algo particular: só assim acreditamos que podemos receber a consideração do outro. A busca pela atenção é aquele “vínculo” com o outro que nos torna dependentes, posicionando-nos não mais em um nível de igualdade, mas quase de subordinação. Quando o relacionamento nasce com essas premissas, é difícil ter forças para manter contato com a realidade; não se compreendem os limites próprios e dos outros; não conseguimos assumir uma posição crítica em relação ao feedback, valioso mesmo que negativo, que o outro nos oferece. O medo de ser esquecido, posto de lado, rejeitado é tamanho que a compreensão da situação fica distorcida e transformamos o outro em gigante, em monstro, em fonte de perigo. Alguém a atacar, esmagar ou escapar.

			O processo “eu penso que o outro pensa de mim” se sobrepõe à escuta racional e empática. O monólogo substitui o confronto e alimenta incompreensões e conflitos. Mecanismo perverso em que atribuímos poderes ao outro, mas no fundo apenas limitamos a nós mesmos.

			3. O outro e suas emoções

			A partir do momento em que começamos a pronunciar a palavra eu, de fato estamos dando vida simultaneamente ao outro, ao tu, não só fora de nós, mas também dentro de nós, interiorizando esse outro como modelo, como juiz, como supervisor...

			O outro na realidade externa é aquele com o qual nos confrontamos; aquele que é capaz de objetar, de entrar em conflito, de tomar partido, de nos mostrar que estamos errados e de nos convencer a mudar de ideia. É aquele que não nos compreende, obrigando-nos a justificar melhor a nossa posição e, portanto, a esclarecê-la melhor para nós mesmos; aquele que, enfim, permite-nos lutar e debater questões, de não deixar em estado bruto as intuições ou pensamentos que emergem do fundo do nosso ser.

			Infelizmente, cada vez mais, na sociedade virtual o outro tende a perder corpo, ideias e reações. A familiaridade com a pessoa real é negligenciada, muitas vezes apagada do horizonte, privando-a completamente da sua profundidade. O outro torna-se uma sombra, uma tela de computador, um monitor de televisão; ou um suporte, uma plataforma sobre a qual construir os próprios projetos; em alguns casos extremos, é até mesmo uma terra de conquista, de assaltos, de violência, a ser subjugada e colonizada. É como se perdêssemos gradualmente a capacidade de distinguir a ficção da realidade. Como se se radicalizasse a atitude de considerar o outro apenas pelo que possui e pode ser saqueado.

			Certamente, reconhecer no outro o mesmo estatuto que reivindicamos para nós mesmos é um problema não de agora; assim como ver nele não um objeto, mas um sujeito; não um fantasma ou uma concha vazia, mas um eu idêntico ao nosso, embora diferente em seu recipiente, em seu invólucro, em seu corpo.

			A arte de nos colocarmos no lugar dos outros para compreender o que eles sentem, para verificar desde o seu ponto de vista a gravidade das feridas que infligimos, é muito difícil. Mais reconfortante é permanecer na ideia de que, assim como, sem drama ou sofrimento, vemos pessoas morrendo na televisão, sendo vítimas de abusos e violência, o mesmo acontece na realidade. Não perceber a violência, na verdade, é reconfortante e diminui o sentimento de culpa e de responsabilidade. Tudo fica mais fácil, quase inofensivo, portanto repetível.

			A mediação derruba esse sistema e traz à tona a experiência do outro, na verdade da sua dor mais profunda – sem filtros racionais, sem respeitabilidade e moderação ligadas aos bons costumes –, segundo uma lógica que valoriza aquelas energias que só podem ser expressas quando se experimenta a sensação de unidade.
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			2. O ESTILO EMPÁTICO

			Parece óbvio que qualquer relação, seja ela comercial ou política, cultural ou afetiva, não pode ignorar a escuta. Nas relações afetivas, em particular, o campo das emoções surge de uma maneira específica: é aqui que a escuta muitas vezes se torna deficiente, perturbada por interferências incômodas.

			Procuremos relembrar com objetividade os anos já passados: rios de palavras acompanharam a nossa adolescência, necessitada de esclarecer a si mesma. O quanto internalizamos, o quanto nos envolveu emocionalmente, na época, a dor do nosso melhor amigo ou amiga? Por vezes, apenas nos fazia lamentar não ter conseguido concretizar um programa divertido que havíamos planejado para aquela noite; outras vezes participávamos do seu sofrimento, pensando no nosso e apenas esperando o momento certo para lhe dar um nome, uma cor (talvez saboreando-a um pouco) para nos dizer, desta vez fingindo para nós mesmos, que aqueles que nos são próximos poderiam compartilhar as nossas emoções. Não queremos discutir aqui o egocentrismo da adolescência, mas destacar a raridade da escuta profunda, a solidão abissal do homem e, mais ainda, do homem de hoje, imerso nos mecanismos implacáveis da sociedade pós-moderna. A necessidade, muitas vezes reprimida e nunca eliminada, de nos percebermos incluídos nas necessidades mais verdadeiras é uma sede que não será saciada enquanto existir vida. 

			Claro, existem relacionamentos nos quais podemos nos sentir intimamente escutados, e são aqueles caracterizados por uma atração incondicional. Mas geralmente é um paraíso de curta duração, que rapidamente dá lugar à vida cotidiana.

			Devemos analisar também o vínculo visceral que une os pais ao filho. Vínculo complexo que muitas vezes permanece sem solução porque é independentemente profundo, “natural” e, no entanto, precisamente por isso, responsável por feridas profundas. Voltando ao passado que nos acompanha, não será difícil recordar todos aqueles momentos em que queríamos comunicar o nosso estado de espírito aos nossos pais e não o conseguimos, porque não acreditávamos que eles pudessem nos compreender, porque temíamos que eles de alguma forma nos penalizassem, porque, mesmo confiando neles, sentíamos muita vergonha de expressar nossos medos, nossa raiva, nossos desejos mais profundos. Quantos de nós fomos ajudados concretamente nesta exigência comunicativa? 

			Outros tempos, poderíamos dizer, mas certamente ainda não faltam mães e pais aparentemente abertos e comunicativos que ignoram as emoções de seus filhos adolescentes, porque não sabem como lidar com elas, porque não ritualizaram uma relação empática com eles; ou porque se tornam juízes muito rígidos e, portanto, frustrantes, ou que são capazes de solicitar o diálogo, dispostos a escutar, sem serem capazes de encontrar soluções viáveis para o seu desconforto com os filhos. Cada um desses casos vem acompanhado de um sofrimento peculiar, além de qualquer autoconfiança que possa ter sido revelada, ou de qualquer orgulho aparente de um bom educador.

			Graças aos estudos mais recentes sobre inteligência relacional e inteligência emocional e afetiva, atualmente é possível afirmar que, onde houver uma família capaz de exercer a empatia, os problemas não terão o mesmo impacto que em um núcleo de ilhas afetivas.

			1. Empatia ao seu alcance

			Mas o que é a escuta empática? Como se preparar para isso?

			Procuremos agora dar algumas indicações práticas para que isso possa acontecer.

			O termo “empatia”, do grego empátheia, união de en (em) e pathos (afeto), indica a capacidade de entrar no circuito emocional do outro, de participar de seus pensamentos, de suas dúvidas, de suas decepções, de seus desejos. Algo bastante diferente de “simpatia”, também essa derivada do grego, sympátheia, composta por sýn (juntos) e patheia (sentimento, afeto), que indica uma propensão instintiva para com alguém ou alguma coisa. Toda a diferença reside na natureza diversa do ato volitivo ou instintivo, no ingresso consciente nos processos emocionais do outro ou na adesão imediata e irrefletida à sua pessoa, ao seu modo de ser. Quanto à “antipatia”, parece supérfluo recorrer à contribuição etimológica.

			Mas, se inicial e instintivamente alguém pode se sentir mais ou menos predisposto a sintonizar-se com as emoções dos outros – e se as mulheres mostram em grande parte uma maior propensão do que os homens para o diálogo conduzido sobre questões intimistas (o que parece ser apenas um fato da cultura, uma barreira colocada sobre si mesmos por um antigo papel social, por modelos interiorizados) –, em todo o caso, a ninguém é negada uma melhoria relacional no seu espaço humano.

			E, portanto, o primeiro passo para adquirir inteligência relacional é a consciência das próprias emoções. Para isso devemos primeiro reservar um tempo para escutar as vozes, muitas vezes confusas, que deixam tensas as fibras da nossa alma. Classificá-las, racionalizá-las, para ativar o hemisfério lógico do nosso cérebro, significa também senti-las controláveis e não geradoras de uma angústia que nos oprime. Quem não tentou se exercitar neste sentido não pode ajudar os outros a fazerem o mesmo: só concedendo ao nosso mal-estar o estatuto de existência e estabelecendo suas principais coordenadas, estaremos em condições de acolher o mal-estar daqueles que nos pedem para ser escutados.

			Como escutar as próprias emoções

			Procuremos a ocasião em que melhor emergem as nossas reflexões: entreguemo-nos ritualmente à boa música, sem nos deixarmos influenciar por ela a ponto de os sentimentos explodirem descontroladamente. Concedamo-nos uma breve caminhada que reorganize nossa mente junto com o corpo; deixemos que os nossos pensamentos sejam embalados pelas ondas, se nos encontrarmos de frente para o mar; ou relaxemos através de técnicas de respiração.

			Refugiemo-nos, se preferirmos, num canto escolhido da nossa casa, onde ocasionalmente nos é permitido transferir as emoções do dia para uma página em branco. É um exercício e, como tal, mostra progressivamente seus frutos, que, no nosso caso, reconduzem à autoconsciência emocional.

			O que é dado como pressuposto fundamental para uma boa escuta empática destaca imediatamente as dificuldades de implementação na correria frenética da nossa rotina diária. No entanto, com uma medida tão simples, é possível sentir-se mais protagonista da própria vida, mais capaz de controlar a si mesmo e ao mundo exterior! Não o pode compreender quem não o experimenta. É uma escolha e uma inversão de direção. Um caminho de honestidade consigo mesmo, que culmina inevitavelmente na oferta de ajuda aos outros – para o conseguir, se a oportunidade se apresentar ou se a fizermos presente, é necessário mais uma vez escolher momento e lugar apropriados.

			Como escutar as emoções dos outros

			Quem se presta a aceitar a dor dos outros não pode fazer surgir dentro de si mesmo o arrependimento, minuto a minuto, pelo tempo que passa, pelo que deixou incompleto; não pode se permitir organizar mentalmente seus assuntos ao mesmo tempo; não pode se deixar invadir pelo seu próprio desencanto existencial. A disponibilidade deve ser sem reservas: para ser aceita, é necessário criar um vazio na alma. Caso contrário, será gerada uma espécie de náusea de confusão emocional em quem escuta e uma percepção de desqualificação em quem é escutado (devido ao alerta de interesses diferentes e predominantes em relação aos sentimentos expressos): a empatia não terá espaço.

			Ao contrário, é necessário que o sujeito que comunica suas dificuldades se sinta acolhido em seu sofrimento e, dado que materialmente, na maioria das vezes, o abraço não ocorre, é fundamental que seja oferecido, por assim dizer, através de uma metáfora gestual.

			Então, quem lidera a comunicação empática deve agir com calma; utilizar um tom de voz calmo; manter uma postura relaxada, que indica acolhimento sereno – para que um pouco da imperturbabilidade do sábio transpareça em sua pessoa. Certamente, uma mandíbula cerrada de tensão, uma mão que treme, um olhar intermitentemente presente não convidarão quem está à nossa frente a abrir a alma. Não irão tranquilizá-lo. Pensemos no poder de um sorriso, no gesto que traz trégua a um casal num momento de guerra fria, na sinceridade de um olhar que escuta com abertura verdadeira.

			Além das palavras, dizem muito mais os gestos, as posturas e os silêncios. Os exemplos que o cotidiano nos oferece revelam isso muito bem. Observemos a posição assumida por dois parceiros que vivenciam seu relacionamento com intensidades diversas, enquanto jantam sentados à mesa de um restaurante. Não é muito difícil detectar qual dos dois depende das palavras do outro: seu tronco inclinado para a frente mostra que quer anular o espaço da mesa. Seus olhos “bebem” a imagem da pessoa amada. Analisemos, por outro lado, os gestos constrangidos de um empregado que recebeu uma reprimenda mortificante do seu empregador. E, por fim, desfrutemos da extraordinária mímica de uma mãe que responde aos apelos irresistíveis do filho recém-nascido. A escuta é dedicação, mas também justa distância, caso contrário não conseguimos ajudar. Obviamente, qualquer atitude crítica em relação às emoções permanece excluída; os fatos, entretanto, também podem ser discutidos.

			É necessário ainda um local que permita o máximo de intimidade e suficiente bem-estar físico. Além do espaço interno, aquele externo é importante: para uma escuta empática, é necessário estar em um ambiente onde todos se sintam à vontade e reconheçam algo que lhes pertence. Acima de tudo, deve ser um espaço real e não virtual, justamente porque é a corporeidade que na escuta se torna igualmente meio de comunicação.

			2. Amor e benevolência nos trazem de volta à vida

			As novas técnicas de educação relacional e de mediação de conflitos devem ser colocadas no mesmo nível das referidas terapias psicossomáticas, na medida em que oferecem (ao pai, ao cônjuge, ao aluno, ao professor, ao empregado, ao trabalhador... ) a possibilidade de viver em harmonia consigo mesmo e com os outros, de não se sentir vítima ou, pior, algoz, de conceder-se o dom da existência a cada dia com confiança; a possibilidade, em última análise, de não adoecer por falta de compreensão, despeito pela própria dignidade como ser humano.

			A emoção cotidiana de sentir-se aceito vale mais que as cápsulas vitamínicas mais coloridas e cativantes, mais que os mais caros banhos termais, mais que qualquer viagem a terras distantes e pouco conhecidas. Uma carícia, um sorriso, um olhar de cumplicidade, a remissão de uma situação conflituosa podem restaurar a vida.

			Uma reserva de “cápsulas vitamínicas” pode ser feita, praticando o hábito de escrever cartas a si mesmo. Para começarmos a trabalhar proficuamente, oferecemos a seguir um esquema que ajuda a processar as experiências, e recomendamos não cuidar do aspecto linguístico da escrita, para não bloquear o fluxo de emoções.

			Cinco passos para escrever cartas

			1) Pensamos em uma situação de conflito não resolvida. Orientamos o surgimento de emoções ligadas aos fatos:

			Estou furioso, com raiva por…; eu odeio…; é frustrante para mim; sinto-me magoado porque…; tenho a impressão de que…; receio que…; assusta-me pensar que…; sinto muito por…; não gostaria de…; tenho vergonha de...; fiquei decepcionado com o fato de…; não posso tolerar...

			2) Indicamos o estado de espírito atual.

			3) Damos um passo para transformar a crise em catarse e expressar nossos pensamentos em relação à outra pessoa com quem discutimos:

			Obrigado por…; sei que você faz o seu melhor…; aprecio…; reconheço o seu valor; sou grato a você por…

			

			4) Focamos na resposta que queremos receber e peçamo-la.

			5) Para concluir, colocamos “os pontos nos is” e escrevemos o que sentimos depois de termos conseguido expressar a nossa experiência. Uma forma de “elogiar-se” e gratificar-se.

			Essas cartas não são necessariamente para serem enviadas; na verdade, normalmente é mais profícuo mantê-las reservadas só para você. O efeito já é conseguido escrevendo-as: a carga emocional é expressa, distanciamo-nos dela e assim a tornamos mais suportável. Além disso, tornam-se claras as próprias necessidades, o que aumentará a capacidade de nos fazermos entender pelos outros, capacidade útil, mais cedo ou mais tarde.

			3. Abraçar-se novamente para redescobrir a unidade arquetípica

			Toda a terra falava a mesma língua, com as mesmas palavras. Os que migravam do Oriente encontraram na terra de Senaar uma planície, e aí se estabeleceram. Depois disseram uns aos outros: “Vamos fazer tijolos queimados na fornalha!” E passaram a usar tijolos em lugar de pedras, e piche em vez de barro. Disseram então: “Vamos construir uma cidade, com uma torre que chegue até o céu, para ficarmos famosos e não nos dispersarmos pela superfície da terra”. Javé desceu para ver a cidade e a torre que estavam construindo. E Javé disse: “Eles são um povo só e falam a mesma língua. Isso é apenas o começo de seus empreendimentos. De agora em diante, nenhum projeto será irrealizável para eles. Vamos descer e confundir a língua deles, para que um não entenda a língua do outro”. Daí Javé os espalhou por toda a superfície da terra, e eles pararam de construir a cidade. Por isso, a cidade recebeu o nome de Babel, pois foi aí que Javé confundiu a língua de todos os habitantes da terra, e foi daí que ele os espalhou pela superfície da terra (Gn 11,1-9).

			Essa passagem bíblica é uma excelente representação de uma espécie de nostalgia da unidade, nunca apaziguada pelo ser humano, e de uma diligente inveja da divindade que, precisamente porque conhece bem o poder e a força que vêm com a unidade, intervém para quebrá-la, deixando aos seres vivos a consciência do que perderam e do que continuarão sempre almejando, no anseio da vontade. 

			Deveríamos, portanto, poder contar com um estímulo natural, um instinto que nos impulsione para as ações justas, que nesses níveis de profundidade nos faça inspirar e não nos perder em escolhas superficiais e cômodas. Assim evitamos o que aconteceu com Esaú (Gn 25,29-34), que, regressando cansado e faminto do campo, cedeu ao seu gêmeo Jacó seu direito de primogenitura que teria melhorado muito a sua vida futura, trocando a herança do pai por um prato de lentilhas, suculento objeto de desejo do momento.

			Portanto, precisamos nos abraçar. Seria interessante destacar agora a riqueza de sentimentos que você sente ao se sentir abraçado, o sentimento de pertença, o alívio de se sentir acolhido, compreendido, mas este não é o contexto adequado. Algumas escolas conceituadas de psicanálise identificam o abraço como uma ferramenta terapêutica altamente eficaz, especialmente quando implementado com o genitor homólogo.

			4. A necessidade de amor total está na origem do conflito

			Cada conflito tem uma história própria, composta pelas etapas que levaram à celebração do drama, uma história que deve ser contada, narrada. É a ela que a mediação dá primeiro a “palavra”.

			Mas a história também tem sua própria pré-história. Surge de uma ofensa, de uma violência, da negação de algo percebido como essencial e que foi negado. Algo arquetípico, uma necessidade antiga, precoce e insatisfeita que deixou um vazio intransponível. A necessidade de unidade, logo quebrada pelo corte do cordão umbilical após o parto, sublima-se na busca de um afeto que a compense. Em vão, muitas vezes tentamos saciá-la no relacionamento primário com os pais, principalmente com a mãe. Daqui surge o desejo, o anseio por uma relação feita de presença constante, tranquilizadora, contendo angústias, que dê a percepção ou a ilusão de estar no centro do mundo, ou pelo menos do mundo do outro. Tal como acontece com os pais, procuramos também no companheiro, no amigo, no colaborador a singularidade
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