
  
    ABERTURA


    Seja bem-vindo a esta jornada de autodescoberta e reflexão! Aqui, nós nos aventuraremos pelas intricadas teias do medo da imprevisibilidade — um tema que, por muitas vezes, nos assombra e nos paralisa. Quando optei por esse tema, tive minhas dúvidas se escreveria sobre, mas depois de uma análise decidi que sim, porque apesar de ser um medo muito comum, a maioria das pessoas não param para pensar sobre isso. Então acredito que será uma aventura de muitas transformações.


    Ao longo dos capítulos, mergulharemos nas profundezas da psicologia humana, explorando como nossos medos e crenças foram moldados por experiências passadas e influências externas. Passaremos por conceitos que, à primeira vista, podem parecer distantes, mas que, na verdade, têm tudo a ver com a sua vida cotidiana. Entenderemos como o medo da imprevisibilidade se infiltra em nossos relacionamentos, decisões e até mesmo na maneira como vemos a nós mesmos. Quem nunca teve dúvidas e se sentiu preso por decisões que nunca foram tomadas pelo simples medo de não dar certo?


    Esse passeio não é apenas sobre reconhecer o medo, mas sobre superá-lo. Vou compartilhar estratégias que podem parecer simples, mas que, de uma forma impressionante, têm o potencial de transformar sua visão de mundo. Você encontrará dicas práticas, histórias reais e reflexões que podem ajudar a cultivar uma mentalidade mais aberta e flexível. Afinal, lidar com o desconhecido é quase como adaptar-se a uma dança improvisada: precisa de leveza, confiança e, acima de tudo, a disposição para se deixar levar.


    Vamos juntos, então, desmistificar o medo que muitas vezes nos impede de viver plenamente. Cada capítulo traz um convite para refletir, tirar lições e, quem sabe, até mesmo rir dos próprios tombos e da beleza estranha da vida, com suas surpresas e reviravoltas. Lembre-se de que aceitar a incerteza não significa se resignar. Pelo contrário: é um passo essencial para abraçar o que é realmente significativo.


    Prepare-se para ser desafiado e inspirado a olhar para a imprevisibilidade com um novo olhar, um olhar que abre portas e convida à aventura de viver.


    Com carinho,


    Sirléia Natal

  


  
    Capítulo 1: O Medo da Imprevisibilidade


    A vida é feita de imprevistos. Sim, não há nada mais imprevisível do que a própria vida, às vezes parecem detalhes pequenos e inofensivos, mas, quando observamos com atenção, percebemos que o desconhecido está sempre à espreita, pronto para mudar os rumos dos nossos planos. A perda de um emprego, de um relacionamento ou até mesmo de um ente querido. Nem sempre que desejamos uma manhã ensolarada é fato que irá acontecer, não podemos controlar o tempo, apenas a nossa vontade que o dia seja bom, independente da previsão meteorológica. Mas a verdade é que a vida tem suas próprias regras, e nem sempre nos avisa quando decide dar um giro inesperado.


    Isso acontece com todos nós, não é mesmo? Às vezes, fazemos planos meticulosos, como se a certeza estivesse do nosso lado. Um jantar marcado, uma viagem esperada ou mesmo um encontro importante. Mas o que esperar da certeza quando ela pode ser tão efêmera? É quase como se a imprevisibilidade se divertisse ao lançar uma banana na nossa trajetória.


    E quantas vezes já se pegou pensando “poxa, era para ser diferente”? Apareceu um imprevisto, uma doença, um compromisso inesperado, ou simplesmente alguém mudou de ideia. E por me perguntar isso tantas vezes: porque mesmo sendo inevitável, o medo da imprevisibilidade nos atinge com tanta força? Foi a inspiração básica para escrever essas páginas e poder compartilhar com vocês um medo que é tão universal, mas que não tem nenhuma razão de existir e que deu origem o tema desse livro.


    O medo é um visitante indesejável. Ele nos faz questionar, hesitar e, muitas vezes, deixar passar oportunidades que não voltam. Pode ser que você já tenha sentido essa pontada no estômago, que é nosso órgão mais sensível para as emoções. E essa reação o tenha impedido de dar um passo mais ousado... O tipo de frio na barriga que apareceu quando decidiu se arriscar em algo novo ou quando se deparou com um caminho que não estava no seu mapa é um aviso de que está saindo da zona de conforto. Quem nunca preferiu ficar no conhecido, na rotina diária, no arroz com feijão, porque a ideia de algo novo parecia intimidante demais, que atire a primeira pedra, só não esqueça de olhar se tem telhado de vidro.


    É doloroso admitir, mas esse é um instinto humano. É fácil perceber quantas vezes nos culpamos relembrando situações em que colocamos o “se” na frente: “E se eu tivesse ido naquela festa ou aceitado aquele trabalho em outra cidade?”. E se não tivesse ido por aquele caminho ou agido de outra forma...


    Vamos pensar juntos: será que a imprevisibilidade realmente deve ser temida? Ou talvez seja, na verdade, uma porta aberta para novas experiências? Basta dar uma chance a ela, mesmo que isso possa nos intimidar. Sei que muitos de nós já deixamos oportunidades escorregarem pelos dedos, tudo por causa da dúvida que planta suas raízes no medo do desconhecido ou simplesmente pelo medo de errar.


    Acredito que não exista ninguém que fuja à essa regra. Eu mesma, no começo da minha carreira, quando tudo parecia muito difícil, grana curta, poucos pacientes, me perguntei várias vezes se realmente havia feito a escolha profissional certa, se daria conta de me sustentar com os atendimentos clínicos. As dúvidas e as incertezas eram muitas e me afastavam das possibilidades de fazer a construção de uma história, a história que eu havia escolhido, mas que por medo estava cavando justificativas para dizer que não funcionaria.


    Era um sonho, um projeto por trás de uma expectativa. A sensação de frustração foi intensa, pois, a faculdade não te prepara para o mercado de trabalho, eu tive que desenvolver minhas próprias estratégias para fazer o sonho virar realidade. Ficou claro que tinha um caminho a ser construído e não seria da noite para o dia, a caminhada foi árdua: a incerteza traz consigo também a possibilidade de redirecionar o olhar. É como caminhar no escuro, se ficar parado, parece que não enxerga nada, à medida que vai caminhando, nossa retina se adapta a escuridão e aí percebemos que é possível caminhar mesmo tendo pouca visão e que podemos contar com os outros sentidos.


    Então, já parou pra pensar quantas oportunidades deixou passar por medo do desconhecido? Essa pergunta ecoa (para mim) como um mantra. Porque a verdade é que, em meio a toda essa confusão, o que fica é um convite para o autoconhecimento: aprendi a encarar o que não está sob meu controle como parte do processo de viver. E sempre me perguntar: o que nos espera do outro lado da imprevisibilidade, afinal?


    Lembra daquele programa do SBT, Porta da Esperança? Quem tem mais de 50 anos, com certeza se lembrará. Ninguém sabia o que havia por trás, mas o desejo de conquistar algo bom ou valioso, impulsionava o enfrentamento do risco da incerteza, se mantemos esse olhar para nossa vida, tudo fica menos complexo e menos amedrontador e pode até se tornar divertido.


    O medo que surge diante da imprevisibilidade se infiltra em diversas esferas da nossa vida, quase como um intruso que se esgueira pelos cantos das nossas decisões. É curioso pensar que, na busca incessante por segurança, muitas vezes deixamos de lado experiências ricas e transformadoras.


    Sabe aquele momento em que você hesita em fazer uma viagem por receio do que pode dar errado? Substituindo a beleza da aventura, pelo medo do desconhecido, pela angústia por trilhar caminhos que não são familiares e por isso podem suar como assustadores.


    Quando nos deparamos com a incerteza, o coração parece ter seu próprio ritmo. Às vezes, buscamos desculpas para não dar um passo adiante. Distorcemos a realidade e abrimos espaço para uma velha conhecida: a ansiedade, nos alertando que estamos saindo da zona de conforto. Esse mecanismo de defesa, serve como uma sirene interna, nos avisando que precisamos nos posicionar diante de nossas escolhas. Se não acontece o posicionamento, o medo aparece e nos aprisiona diante das nossas decisões.


    Quando a parede do medo começa a se erguer diante de qualquer decisão, traz as dúvidas que podem se tornar permanentes e daí deixam de ser dúvidas e passam a ser um jeito de se encarar a vida e o risco é passar a ser identidade. E se eu não me adaptar? E se não for o que eu espero? E se eu não der conta? Muitas perguntas e poucas respostas.


    A escolha pela zona de conforto parece sempre mais atraente, mas a frustração de não tentar pode ser ainda pior. Entenda que um dos maiores contribuintes para diminuir nossa autoestima é acreditar que não se pode fazer escolhas. Mesmo que não seja a mais acertada, é preciso tentar sair do lugar para que novas oportunidades se desenvolvam.


    Isso pode acontecer no trabalho, nas relações pessoais. O medo pode fazer com que evitemos conversas importantes, por exemplo. Quantas vezes você já deixou de expressar seus sentimentos, sabia que ali estava a oportunidade de uma conexão mais profunda, mas o receio da resposta do outro te impediu?


    Um paciente meu viveu isso. Ele estava completamente apaixonado, mas achou mais fácil ocultar seu amor, acreditando que a rejeição poderia dilacerar seu coração. A distância emocional criada por esse medo não só impediu um possível relacionamento, como também gerou uma ansiedade desnecessária que poderia ter sido evitada com um simples, porém corajoso, “posso tentar e tudo bem se não der certo”.


    Na esfera emocional, o impacto do medo se torna ainda mais evidente. Às vezes, deixamos de expressar nossa dor ou alegria por temer a reação alheia. Assim, perdemos a chance de sermos completamente honestos com nós mesmos e com quem amamos. Lembro-me de muitas conversas com pacientes que tiveram uma experiência transformadora ao compartilhar suas vulnerabilidades. A princípio, eles apresentam medo de se abrir, mas ao fazê-lo, encontram não só consolo, mas também a coragem de ser quem realmente é. Isso é libertador, não é? O que se esconde atrás do medo também pode nos levar a momentos de autodescoberta que mudam o direcionamento da nossa vida.


    Você ainda pode estar achando que esse tema não tem nada a ver com a sua vida, mas vou te provar que está enganado.


    É surpreendente pensar como cada pequena decisão, todas as escolhas que fazemos diariamente, são moldadas por esse medo da imprevisibilidade. Desde o prato que escolhemos no restaurante até a possibilidade de entrar em um novo relacionamento, tudo é influenciado por essa sombra que se arrasta atrás de nós. O que acontece é que, ao focar nas expectativas e inseguranças, perdemos de vista as maravilhas do agora. E, por apego a um controle ilusório, deixamos escapar a possibilidade de algo verdadeiramente mágico se manifestar em nossa vida.


    Meu pai não teve a oportunidade de estudar, mas foi ele, mesmo sem ter a noção da teoria, foi quem me deu o primeiro ensinamento sobre como distorcer um pensamento negativo provocado pelo medo.


    Quando eu era criança, tinha pavor de dormir sozinha no escuro, ficava sempre imaginando que havia monstros embaixo da cama, choramingava na tentativa de dormir junto com meus pais, o que não era permitido e meu pai com seu jeito italiano de ser, dizia, “se está com medo de monstros, levanta acenda a luz e olhe embaixo da cama, se encontrá-los estará justificado o seu medo, se não tiver nada, apague a luz e volte a dormir”. Sensacional! Ele me ensinou que antes de acreditar no que nossa mente cria, é preciso verificar se é real ou se estamos inventando.


    Claro, na época não fazia ideia disso, só o achava bravo e ranzinza mesmo e só fui descobrir anos mais tarde o quanto podemos distorcer o que sentimos e temos o poder de transformar em uma realidade paralela, mas essa descoberta veio depois de muitos estudos.


    E coloco esse ensinamento em prática até hoje: quando sinto medo de algo e as dúvidas surgem, vou lá faço a nomeação do que estou sentindo e verifico todas as possibilidades e realmente funciona!


    Nesse cenário, cabe ao leitor a reflexão: “O que deixaria de viver se decidisse se manter na zona de conforto?” Aqueles que têm a coragem de olhar para o medo de frente, de verificar se realmente estão embaixo da cama, que não se permitem ser paralisados pela incerteza, muitas vezes encontram suas vidas mais ricas de significados e não corre o risco de se tornar uma pessoa sem graça e desaplaudida.


    A verdade é que, no fundo, todos nós somos curiosos sobre o que o desconhecido tem a oferecer, mesmo que, em determinados momentos, tenhamos um impulso de recuar. Essa luta interna entre seguir em frente e se esconder faz parte da jornada humana. Então, você está disposto a dar o primeiro passo em direção à sua própria imprevisibilidade?


    A necessidade de previsibilidade permeia quase todas as esferas da vida, como um sussurro suave que, muitas vezes, se transforma em um grito desesperado. Afinal, quem não gostaria de ter um mapa detalhado de cada próximo passo? Imagine-se em um momento cotidiano, como ao escolher um restaurante para jantar. Entre um cardápio repleto de opções, a escolha pode se tornar um verdadeiro labirinto na mente, com cada prato simbolizando uma possível aventura ou uma temida decepção.


    A insegurança do desconhecido faz com que muitos prefiram se apegar ao familiar, mesmo que isso signifique abrir mão de experiências deliciosamente surpreendentes.


    Além disso, essa busca pela previsibilidade evidencia um desejo de controle que, na realidade, é apenas uma ilusão. Muitas vezes nos agarramos à rotina como se ela fosse uma âncora, temendo todo aquele mar agitado da incerteza.


    Uma vez, uma amiga me contou que só descobriu que o marido gostava de pão doce após anos de casados, pois preferiu ficar com a orientação da sogra, de que o filho gostava apenas de pão de sal. Foram anos até acontecer um descuido e descobrir que o paladar do moço tinha suas próprias escolhas.


    Uma realidade distorcida e por muito tempo não verificada, uma simples pergunta seria suficiente, nesse caso, de ambos os lados. Às vezes, levamos tempo para perceber que a verdadeira essência da vida reside nesses momentos de quebra de expectativa.


    É intrigante pensar em como essa necessidade de controle pode impactar nossas decisões. Quantas vezes deixamos de lado uma mudança de carreira ou um relacionamento promissor simplesmente por receio do que possa acontecer? Medos como esses nos paralisam, transformando o potencial em uma prisão emocional invisível.


    O frio na barriga, por exemplo, pode ser interpretado como um sinal de aviso, mas, e se pensássemos nele como um convite para nos aventurarmos? Toda trilha tem o risco de aparecer cobras, mas se eu me apegar a esse possível acontecimento da natureza, uma vez que é o seu habitat natural, passarei minha vida inteira apenas cultivando o desejo de me aventurar ao invés de viver uma aventura e possivelmente me tornaria uma pessoa insuportavelmente frustrada.


    Quando refletimos sobre a segurança que buscamos, é vital lembrar que esta é, muitas vezes, apenas temporária. Teimamos em criar muros ao redor de nossas vidas, como se tivéssemos o poder de controlar cada variável. Porém, o que será que realmente sabemos sobre o que nos espera? É fácil se perder no conforto de uma rotina familiar, mas reconhecer que esta mesma rotina pode estar nos impedindo de vivenciar os momentos mais cativantes e cheios de vida é um passo crucial para a transformação.


    OPS: O único ser que não promove mais modificações no universo é o cadáver, exatamente por não estar mais vivo, é bom se atentar a isso!


    Os impactos dessa busca incessante pela previsibilidade se estendem até as decisões mais simples. Desde a escolha do que vestir até optar por um novo caminho para o trabalho, a nossa mente se agita por uma série de análises sobre o que pode sair errado. Mas a vida, com suas surpresas, nos convida a experimentar o novo, a rir das pequenas falhas e a celebrar os acertos inesperados.


    Enquanto caminhamos por essa jornada, somos, na verdade, artistas de nossos próprios enredos. Alguém uma vez me disse que a vida é como uma tela em branco, e cada escolha, uma pincelada. Com isso em mente, o que você tem pintado na sua? As cores vibrantes da coragem ou os tons apagados do medo? Você já parou para pensar que o que realmente importa não é o controle da situação, mas a riqueza das experiências vividas?


    Nesse sentido, quando nos permitimos explorar os caminhos incertos, podemos descobrir que o que se encontra além do medo pode ser mais impressionante do que podemos imaginar. Na busca por segurança, corremos o risco de fechar as portas para a autenticidade e o crescimento.


    A falta de assertividade emocional, que é simplesmente informar ao outro o que está sentido, pode transformar nossas relações em verdadeiros abismos. Abrir-se ao inesperado é um ato corajoso, mas essencial para alcançar a melhor versão de si mesmo.


    Imagine a frustração de um profissional que não se sente seguro no que acredita e toda vez que participa de alguma reunião, entra mudo e sai calado com a sensação de que tudo o que foi dito pelos outros, poderia ter sido dito por ele, mas não teve coragem para fazê-lo, pessoas que agem assim, estão o tempo todo se anulando porque não se dão valor e ficam esperando o momento certo que nunca chega, pois não consegue ter certeza se o que irá dizer será aceito por todos.


    E então, ao refletir sobre o significado da previsibilidade em sua vida, pergunte-se: o que você está disposto a deixar para trás para se permitir um novo começo? Está disposto sobretudo de quebrar uma imagem de perfeição? Quais oportunidades incríveis você pode estar perdendo, simplesmente por temer o desconhecido? O mundo está cheio de milagre e maravilhosa imprevisibilidade – basta que estejamos dispostos a abraçá-la.


    Ao refletirmos sobre o impacto do medo da imprevisibilidade nas escolhas diárias, é fascinante perceber como esse sentimento sutil pode se infiltrar em momentos que, à primeira vista, parecem triviais.


    Pense no que acontece ao pedir comida por delivery. Quantas vezes você hesitou, mesmo diante de um cardápio repleto de opções deliciosas? Pode parecer uma escolha pequena, mas é ali que muitas vezes a ansiedade começa a se manifestar. Será que aquele prato específico vai te agradar? E se o sabor não for tão bom quanto você imaginou? Essa hesitação pode ser um reflexo mais profundo, um eco dos seus medos sobre o desconhecido.


    E, na verdade, a opção mais segura acaba sendo a mesmice. Preste atenção se não mantém o mesmo prato, pelo simples fato de não querer arriscar uma nova escolha e se arrepender. E, esse movimento pode se estender também aos relacionamentos que mantém, mesmo quando não agrada. Se nem chega a experimentar, como vai saber se o resultado pode ser surpreendentemente bom.


    Vou compartilhar uma memória. Certa vez, um amigo me disse que em suas viagens nunca deixava de experimentar o prato típico de cada lugar. Ah, como isso sempre me fascinou! Enquanto ele navegava por sabores inusitados, eu me via presa no meu medo de arriscar.


    Um dia, finalmente decidi deixá-lo de lado e pedi um prato desconhecido em uma pequena lanchonete. Foi surpreendente– um sabor intenso de temperos diferentes que me fez sentir uma liberdade, emoção e prazer pela minha escolha. Percebi então que aquela hesitação sobre o novo não era apenas sobre comida, mas sobre a vida, sobre como deixamos a segurança ofuscar o principal pilar da nossa autoestima positiva: o poder da decisão.


    Esse medo da imprevisibilidade se estende além das escolhas cotidianas. Vamos imaginar uma mudança de carreira. Quantas vezes ouvimos histórias sobre pessoas que permaneceram em empregos insatisfatórios simplesmente porque o medo do desconhecido fez com que se sentissem confortáveis na mediocridade.


    Em vários anos de atendimento na psicologia clínica, já ouvi vários enredos de mulheres que passaram anos em um casamento que não satisfazia, não eram ouvidas ou respeitadas, ou anos em uma posição profissional que não as desafiavam, permaneciam por medo, por insegurança de uma nova escolha. O desejo de mudança sempre se esbarra na insegurança.


    Não só as mulheres, mas são muitos homens também na mesma condição. Quando finalmente se permitem dar esse salto, não só encontram um emprego ou um relacionamento que os satisfaçam, mas também a chance de redescobrir a si mesmo. Essa transformação não é fácil, mas o que tende a encontrar no caminho é infinitamente mais promissor do que se pode imaginar.


    Olhe à sua volta. Pense nas decisões que você tomou ou deixou de tomar por medo. Desde a hesitação em se declarar para alguém especial até a recusa em tirar aquele projeto do papel. A vida, em sua essência, é uma grande dança entre a previsibilidade e a incerteza – e, por mais que queiramos controlar cada passo, aprisionar-se na zona de conforto pode privá-lo de momentos decisórios. Cada escolha, mesmo a mais simples, é uma oportunidade de criar algo novo. E lembre-se, já falei, mas não custa lembrar, há nada mais imprevisível do que a própria vida.


    Agora, com um olhar mais atento, pergunte-se: o que está te impedindo de abraçar essa incerteza? É normal sentir dúvidas ao enfrentar mudanças, mas e se, ao invés de encarar esses abalos como ameaças, começasse a vê-los como convites à aventura, ao aprendizado? E se as experiências mais luxuosas da vida estivessem além desse medo? Que tal transformar o que parece um empecilho em um trampolim?


    Novos conhecimentos só acontecem fora da zona de conforto, não existe crescimento sem conflito. Pense no crustáceo, que para aumentar de tamanho precisa abandonar a casca de proteção, enfrentar a dor, se tornar vulner
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