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			INTRODUÇÃO

			Se os estados de espírito fossem nuvens brancas flutuando por um céu azul, eles nos transmitiriam uma sensação agradável de calma e tornariam fácil passar um momento relaxante na companhia de quem amamos. Se fossem como a água que brota cristalina e pura, manteríamos a serenidade e conseguiríamos cumprimentar os outros com um “olá” e um sorriso. Mas não são. Na sociedade humana, existe o componente das “relações emocionais”. Assim que entramos no trem ou chegamos ao trabalho, nosso estado de espírito oscila, já que é frequentemente incomodado pela insatisfação, pela ira, pelo mal-estar, pela raiva… É por isso que às vezes nos parece forçoso passar um tempo descontraído com quem nos é próximo ou cumprimentar alguém com um sorriso. Talvez seja inevitável que isso aconteça enquanto as relações humanas forem, também, emocionais.

			Muitas vezes, eu mesmo me deixo levar pelas emoções. Costumo me aborrecer com minha newsletter. E se, além disso, recebo comentários me criticando, fico enfurecido no mesmo instante. Nos piores casos, demoro um bom tempo para recuperar a calma. Mesmo sendo psiquiatra e escrevendo livros sobre como controlar as emoções, também acho difícil conseguir manter esse controle. Por essa razão, é necessário conhecer técnicas que nos permitem deixar as emoções de lado e viver com serenidade.

			* * *

			Como podemos transformar os estados de espírito em nuvens brancas que flutuam por um céu azul?

			Conto com diversas ferramentas práticas que eu mesmo desenvolvi. Por exemplo, com a minha experiência, aprendi a deduzir se a mensagem de algum leitor será desagradável só de checar o assunto do e-mail e, se for o caso, evito abri-lo. Resumindo, a minha principal técnica para não me deixar levar pelas emoções é prever e evitar situações naturalmente incômodas.

			Algumas pessoas podem pensar que não é tão difícil fazer isso, mas o problema é que aqueles que se deixam influenciar com facilidade pelas emoções são justamente aqueles que não conseguem evitá-las. Quando um inimigo nos pega de surpresa, reagimos por impulso com as emoções, e parece que nem sequer nos damos conta disso.

			Claro, evitar situações que nos levam a ser dominados pelas emoções não é tão simples. Nesses casos, pensar de forma antecipada em como lidar com a situação ajuda a abrir espaço para a paz interior. Basta saber também identificar quais são as situações para que possamos pensar com tranquilidade em como enfrentá-las.

			* * *

			Quando falamos de alguém que se deixa levar pelas emoções, pode se ter a impressão de que estamos falando de uma pessoa que explode com facilidade. No entanto, do ponto de vista de um psiquiatra, pessoas que ficam presas em emoções ou ansiedades internas e sofrem desconforto, frustração ou um acúmulo de raiva são problemáticas da mesma forma. Também pode acontecer de as emoções transbordarem e desencadearem pânico.

			O gatilho pode ser desde situações em que somos dominados por um evento inesperado até casos mais extremos, como os ataques de pânico descritos na psiquiatria, a partir dos quais nosso coração acelera, temos dificuldade para respirar e, em casos mais graves, podemos até perder a consciência. No entanto, mesmo os ataques de pânico clinicamente significativos podem ser tratados e prevenidos por meio de um gerenciamento emocional adequado.

			Neste livro você vai encontrar técnicas para deixar as emoções de lado em diversos contextos; algumas delas foram desenvolvidas com base na minha experiência e outras na abordagem psiquiátrica. Qualquer uma dessas opções deve se mostrar eficaz para preservar sua paz interior. Quis aqui expressar meu desejo de que todos nós possamos ter uma boa vida emocional.

			Nada me deixaria mais feliz do que saber que este livro pode ser útil para você no dia a dia.

			Hideki Wada

		



Nota



				
					1 Terapia criada pelo psiquiatra japonês Shoma Morita (1874-1938), que consiste em aceitar o que se sente e agir de acordo com aquela situação. (N. do T.)

				

			

		


		
			CAPÍTULO 1 CADA PESSOA SEGUE UM PADRÃO PRÓPRIO DE REAÇÃO EMOCIONAL

			Será que não acabamos batendo de frente sempre com a mesma pessoa?

			Muitas vezes, quem tem tendência a se deixar levar pelas emoções pensa: “Pronto, caí na mesma armadilha de novo.” Vamos usar o exemplo de um chefe A e seu subordinado B, entre os quais um padrão costuma se repetir.

			Digamos que o subordinado B pense: “Não consigo me entender com o meu chefe A. Mesmo que eu responda normalmente, ele sempre acaba soltando alguma indireta que me incomoda.” Por isso, quando o superior o chama, o funcionário quer encerrar a conversa o mais rápido possível.

			Por outro lado, imagine que o chefe A pense: “É só falar com o B que eu já começo a ficar de mau humor. Vou me irritando à medida que escuto as desculpas esfarrapadas dele.” Embora queira se aprofundar em alguns assuntos, o chefe acaba se limitando a uma conversa curta e grossa.

			Ainda que os dois tentem evitar se deixar levar pelas emoções, nenhum deles consegue. De um lado, B termina o dia irritado com a enxurrada de comentários sarcásticos do chefe e, do outro lado, A perde a paciência com as mesmas desculpas que B insiste em dar inúmeras vezes. No fim, as duas partes se perguntam, furiosas, por que a história se repete.

			Por que será que isso acontece? Quem não tem facilidade para controlar as emoções repete o mesmo padrão: bate de frente com determinadas pessoas e, mesmo sabendo aonde vai dar, se deixa arrastar pelas emoções para, logo depois, se arrepender por não ter conseguido se conter.

			O que vou dizer pode soar um pouco indelicado, mas será que não está faltando aprender um pouco mais? No campo do conhecimento, da informação, da técnica ou da experiência, quando percebemos que nos falta aprendizado, refletimos e buscamos melhorar. No entanto, quando o assunto são as emoções, por mais que cometamos o mesmo erro inúmeras vezes, tenho a sensação de que acabamos culpando os outros. Pensamos que a responsabilidade é do outro ou que sempre nos irritamos por culpa daquela mesma pessoa, assumindo o papel de vítimas.

			Será que não estamos repetindo várias vezes o mesmo padrão de reação emocional?

			Você com certeza acha que a culpa é da outra pessoa. De repente, falei diretamente com você, mas isso serve para falar com todos que se deixam levar pelas emoções.

			Por mais que a gente presuma que a culpa não seja sua, mas sim dos outros, se a mesma situação acontece com você várias vezes, é porque você também comete erros. O problema principal é a falta de estratégia. Quando sabemos que há um perigo mais adiante no caminho, o natural é pisarmos em ovos.

			Se percebemos que uma pessoa sempre nos tira do sério, pensamos: “Vou manter a calma” ou “Vou lidar com isso de maneira objetiva”. É exatamente isso que o chefe A e o subordinado B fazem. Mesmo assim, não conseguem ter o resultado esperado porque, muito provavelmente, em algum lugar da mente, desconfiam um do outro e pensam: “Não vou deixar que o sarcasmo de alguém assim me afete” ou “Não vou cair no papo furado dele”. Se começarmos o diálogo com essa postura, já estaremos nos deixando levar pelas emoções. E, a partir daí, fica muito fácil nos apegarmos a sentimentos negativos. Se, como já era de se esperar, surgem comentários sarcásticos e as mesmas desculpas de sempre, as emoções negativas ganham ainda mais força. Por mais cuidado que se tome, as reações emocionais sempre seguem o mesmo padrão e, no fim, tudo termina exatamente da mesma maneira.

			Sempre há algo que você pode mudar

			Como já vimos, precisamos deixar as emoções negativas de lado para que elas se acalmem, já que, quanto mais atenção damos a elas, mais difícil fica escapar de seus efeitos.

			Para conseguir deixar as emoções negativas de lado, o melhor caminho é desviar a sua atenção para outra coisa.

			É aí que entra aquilo de mudar o que está ao seu alcance. Podemos pensar, por exemplo, na forma de falar com alguém, na nossa postura ou nos nossos modos. Tente se lembrar de sua atitude e da maneira como você fala com alguém de quem não gosta. Se você acha que é impossível não ser frio e distante em relação a seu chefe, tente começar a conversa com um sorriso da próxima vez. Quem sabe você possa testar abordagens mais gentis, como “Como estão as coisas no trabalho?” ou “Desculpa incomodar”? Só isso já será suficiente para surpreender a outra pessoa, e pode ser que ela passe a enxergar você de um jeito diferente. O objetivo aqui é provocar uma reviravolta nas emoções. Como já dissemos, as relações humanas são forjadas com base nas emoções. Por isso, não é de se estranhar que qualquer mudança nelas também transforme a convivência entre as pessoas.

			É bem provável que você esteja se perguntando se será mesmo capaz de agir assim com aquela pessoa. Talvez se preocupe, pois, por mais que tente começar com um sorriso, o velho padrão de sempre acaba se repetindo. No entanto, é preciso ter em mente que o objetivo não é se dar bem com alguém de quem você não gosta. Trata-se apenas de fazer um teste para ver como as emoções mudam quando decidimos antes mudar nossa própria postura.

			Mas por que será que, mesmo mudando nossa postura, às vezes não conseguimos bons resultados?

			E quanto ao subordinado B com as suas desculpas de sempre? Se você pensar: “Não vou tolerar isso”, as palavras passarão a soar ríspidas no mesmo instante. Basta dizer coisas como “Responda apenas o que perguntei” ou “Limite-se a relatar os fatos” para que sua expressão fique severa na hora. Por sua vez, B pensará com profunda rejeição: “Que cara mais grosseiro. Como se eu só desse desculpas o tempo todo.” Embora ele tenha o hábito de dar desculpas, como não tem consciência disso, passará a encarar as palavras do outro como sarcasmo. Assim, os mesmos padrões vão acabar se repetindo. Como vocês estarão interagindo motivados por emoções hostis, quanto mais você interrogar B, mais desculpas ele vai dar ou, pior, talvez só fique calado.

			Em qualquer um dos casos, você perderá a paciência e acabará gritando: “Já estou cheio das suas desculpas!” ou “Pelo menos me responda!”. 

			O fato de algo ser lógico não significa que trará bons resultados. Por exemplo, sua decisão de não permitir que B dê mais desculpas é totalmente lógica. Se você deixar isso claro desde o início, o esperado é que ele relate os fatos sem rodeios. No entanto, se você não se convencer em um nível emocional, a lógica não vai funcionar, e B não terá condições de aceitar seu raciocínio.

			A decepção quando o outro simplesmente aceita

			Nesse caso, que tal dar prioridade às emoções da outra pessoa em vez de se concentrar apenas na sua lógica?

			Quando for falar com B, deixe que ele dê as desculpas dele. Se começar a culpar os outros, por exemplo, experimente concordar: “Poxa, que situação chata, hein?”, “Quer dizer então que a culpa foi de C (nesse caso, o bode expiatório), não? Logo você, que fez tudo certo, acabou sendo prejudicado por ele”, “Que coisa, o pessoal da empresa D não deu a mínima para a sua explicação”.

			O que você acha que aconteceria se agisse assim? Para B, seria uma quebra total de expectativa, o que deixaria a situação até mais problemática. Ele pensaria “Bem, também não é assim…” e, sem querer, acabaria deixando escapar que as explicações dele também não tinham sido totalmente claras. No fim, ele próprio reconheceria a importância de explicar as coisas da forma adequada.

			Outra opção é ouvir as desculpas dele com um sorriso aberto no rosto. Em vez de escutar de braços cruzados e cara amarrada, como quem diz “Pare de falar bobagem”, a estratégia é responder com um: “Entendi, entendi… E o que mais?” Dessa forma, B vai ficar sem jeito e pensará: “Que estranho. Ele sempre me manda parar de dar desculpas. Será que me pegou no pulo?” Isso vai gerar uma ponta de incerteza nele, e talvez ele acabe admitindo que, àquela altura do campeonato, ficar reclamando não vai resolver nada.

			As pessoas só se abrem de verdade quando percebem que não há uma hostilidade emocional no ar. Quando alguém sente que a sua opinião é acolhida, isso gera mais calma.

			E é assim que paramos de nos apegar a bobagens que não importam.

			Por que ficamos tão incomodados quando alguém nos diz “mas você faz igualzinho”?

			Quando alguém menciona palavras como “orgulho” ou “dignidade”, talvez achemos que elas não têm nada a ver com esse assunto e pensemos: “Eu me deixo levar pelas emoções quando me dizem algo que magoa ou quando ignoram meus sentimentos, não por orgulho.” Mas acredite, tem tudo a ver com orgulho, sim. No fundo, há um certo sentimento de rivalidade quando nos deixamos levar pelas emoções perante alguém e pensamos: “Não vou deixar que riam da minha cara” ou “O que esse daí sabe, no fim das contas?”.

			Por exemplo, mesmo que a outra pessoa seja hierarquicamente superior a nós, podemos sentir que, na realidade, somos nós que entendemos a realidade do trabalho duro melhor do que ninguém, ou que a nossa forma de produzir é mais eficiente. Isso significa se sentir superior a ela. Independentemente do cargo ou da trajetória profissional, o que está em jogo é o desejo de não abrir mão de ter razão sobre o assunto abordado.

			Claro, quando o outro está em uma posição superior ou tem mais tempo de profissão que nós, não nos dispomos a ouvir as suas objeções ou explicações. Basta que façam comentários desdenhosos a nosso respeito para que apenas nos irritemos e questionemos essa postura. É o mesmo que acontece quando alguém nos diz: “Mas você não faz a mesma coisa?” Esse cenário é muito comum quando a mãe dá uma bronca no filho, e ele a desafia, dizendo: “Mas você também não mente?” Muitas mães perdem a paciência nesse exato momento. Quanto mais autoritária é a mãe, mais isso acontece, pois ela não consegue deixar de lado a sensação de que é superior ao filho.

			As emoções revidam quando são encurraladas

			Você se deixa levar pelas emoções diante de chefes, subordinados e colegas de trabalho. Pode ter certeza de que todos também se apegam à necessidade de se sentirem superiores e, por isso, agem com você de forma autoritária ou desafiadora. Por exemplo, alguém que acredita que trabalha melhor que você e não quer receber ordens suas, não importando se o cargo dela é hierarquicamente inferior ou superior ao seu. Nesse instante, também desperta em você a necessidade de se mostrar superior, e aí o caminho natural é reagir emocionalmente. Se a outra pessoa for um subordinado ou alguém mais jovem, o pensamento lógico que lhe vem é: “Como vou deixar alguém assim me faltar com o respeito?” Mesmo quando se trata de um superior ou de alguém mais velho, se a pessoa pesa a mão na autoridade, também é normal sentir vontade

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					São poucos aqueles que não querem ouvir a voz da razão.

					Por mais que você se irrite, nada vai mudar.
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