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PREFACIO

RA UMA TARDE NUBLADA DE SABADO. MEU MARIDO E EU ESTAVAMOS
E conversando:

- Sabe, Gu, ja fiz tanta coisa na vida, mas agora a mi-
nha sensacio é que nao tem mais desculpa. E tempo de
ser feliz. Nao existem mais culpados ou responsaveis.
Ha tanto sonho e eu ainda quero fazer muitas coisas
que tenham significado e relevancia. Nao tenho mais
tempo para perder com o que ndo acrescenta.

- Mas nao had nada que te impeca de fazer o que vocé
quer. SO falta atitude.

— E... atitude! A medida que chego perto de com-
pletar quarenta anos, sinto muitas coisas se passando
dentro de mim. A alma ndo segue padrdes cronoldgicos
nem esteredtipos sociais, mas aproveita o que acontece
dolado de fora para incentivar o que precisa acontecer
por dentro. Ela usa muitos recursos para captar nossa
atenc¢do e nao nos deixar estagnados ou vivendo por ai,
distraidos, emaranhados em outros destinos.

Somos dotados de um forc¢a interna, de uma sabedo-
ria que sempre quer nos levar para o mais, para a intei-
reza, para o amadurecimento psicologico. Nas encru-
zilhadas da vida, quando estamos atentos e receptivos,

os sinais sempre chegam, a ajuda sempre vem.



Sincronicidade: para quem ousa ver para além do
trivial, eventos se cruzam sem uma causa aparente, e
se conectam por meio de um sentido mais profundo.
No mesmo dia em que escrevi este texto, no periodo da
noite recebi uma mensagem de texto pelo celular:

“Ei, querida,

me avisa quando tiver ai, please.

Quero te contar algo.”

Andrei e eu somos amigos ha muitos anos, nos co-
nhecemos em um desses encontros bons que a vida
proporciona. Apesar de estarmos longe fisicamente,
sempre nos ajudamos e torcemos pela felicidade um do
outro. Acompanhando sua jornada, vejo que o cami-
nho de tornar-se mais auténtico, mais inteiro, refletiu
positivamente nos outros papéis: de médico, constela-
dor, orador e escritor. Andrei foi tirando as camadas e
ficando mais préximo daquilo que o conecta com o es-
sencial, com o simples, com o fluxo da vida.

“Ligado em 220 volts”, e com uma capacidade em-
preendedora natural da sua personalidade, no impulso
de ir atras do seu propdsito, ele se arrisca, cria, inova,
realiza. Mas quem leva consigo a espada da bravura,
enfrenta talvez o maior dos desafios de galhardia: o en-
contro com as proprias fragilidades, com os fracassos,

feridas e posturas internas que nao agregam. Pessoas




¢ — M T O =

Do — Mo o=

‘ S ‘ mMOocc—N——>

corajosas enfrentam e abracam o necessario, ainda que
seja mais facil fingir ou deixar como esta: isso é atitude.

Vale ressaltar que o movimento de deixar para tras
as expectativas de tornar-se especial para acolher a be-
leza de ser comum e poder seguir evoluindo com grati-
dao e leveza esta sendo um processo de muitos mergu-
lhos. Mergulhos que o Andrei viveu em aguas calmas
e também em aguas turvas. Mergulhos que seguem no
mar imenso de dentro.

Nesses mergulhos, ao ter encontrado tesouros esqueci-
dos e adormecidos, sua postura nao é de se calar ou guar-
dar o que é valioso. De volta a superficie, ele ajusta as ve-
las, compartilha e serve a vida ajudando a outras pessoas
em suas proprias experiéncias e travessias: isso € atitude.

Um més antes de este livro nascer, tive um sonho
muito simbdlico, e como o Andrei estava nele, nao
guardei s0 para mim. O sonho é do sonhador, mas
também para ele as imagens oniricas chegaram como
aquelas cartas que ndo podem deixar de ser lidas.

Aideia dolivronem existia, mas assim como esse sonho,
que inspirou o capitulo sobre a beleza da impermanéncia
davida, outros sinais vieram e ficou claro, com tantas sin-
cronicidades, que era hora de ele dar forma ao projeto.

Boa foia surpresa de saber que o livro estava nascen-

do, e ndo poderia deixar de relatar que no mesmo dia
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em que tive aquela conversa “cabe¢a” com o meu ma-
rido, chegou a noticia e o titulo deste livro: ATITUDE.
Para mim essas conexdes me inspiram com ares de
Providéncia, a guardia dos navegantes. Sigo confiante
e me confesso um tanto faceira, pois realmente acredi-
to que este livro chega até vocé por alguma razao, como
aqueles mapas do tesouro escondidos em uma garrafa
que sdo lancados ao mar. Mas a exemplo de muitos fil-
mes em que depois de uma saga sem fim, o herdi des-
cobre que o tesouro estava o tempo todo ali, perto e
acessivel, Andrei vem nos lembrar que o essencial a ser -

feito é simples e estd a nosso alcance.

BIANCA GANUZA
Psicologa, pos-graduada em Psicologia Juaguiana e
Psico-oncologia.
Escritora e autora de vdrias obras sobre educagdo

emocional, destinadas a adultos e criangas.
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INTRODUGAO

“O pessimista queixa-se do vento, o otimista espera

que ele mude e o realista ajusta as velas.”

WILLIAN GEORGE WARD

7

UM FATO: NAO E A POSIGAO DO VENTO QUE DECIDE 0 DESTING, MAS A POSIGAO
E das velas. Independente das circunstancias, ha
sempre um poder interior capaz de determinar o di-
recionamento da vida, e ele se manifesta por meio das
atitudes, que requerem presenca, centramento e cone-
xao com o que nos move desde o mais profundo.

E sempre lindo ver a forca de alguém que descobre
a riqueza do seu poder pessoal a partir da grandeza de
ser pequeno e comum, ou da leveza de honrar e respei-
tar a sua fonte e todos os amores que o compoem.

Tem muita dignidade o movimento que inclui o que
esta fragmentado, que acolhe o que é sombrio, que se
alegra com o que é possivel e que aceita o real como é.

E imensamente forte a presenca no aqui e no ago-
ra, no acolhimento da impermanéncia da vida, na
capacidade de desfrutar as riquezas de relaciona-
mentos imperfeitos e genuinos, sem tantas proje-

coes e expectativas.



Produz uma cura profunda a generosidade que é
compassiva e humana, o abraco que acolhe a crianca in-
terna e que oferece a ela o que ela necessita, a responsa-
bilidade do adulto que cuida de si e que troca com seus
iguais de maneira equilibrada, o sim a vida e seus per-
sonagens, como foram ou sao, dentro do que é possivel.

Ha profunda libertacdo no perdao que humaniza e
conecta através do afeto real, na percepcao de que ne-
nhuma pessoa é vitima de nada nem de ninguém, senao
quando confere e transfere ao outro o direito de definir
a sua experiéncia.

Avida é grandemente farta e abundante de béncaos
erecursos para a paz e a felicidade quando percebemos
que esta ndo é um destino, mas um caminho, e tudo de-
pende da maneira como trilhamos esse percurso, que
nao é feito de teorias e belas explanacdes, mas de atitu-
des que nos levam a um passo adiante e além.

Como médico, constelador familiar, trabalhador es-
pirita, ou membro de um movimento de fraternidade
universal, tenho a alegria de ver, acompanhar e, por
vezes, ajudar pessoas a perceberem aspectos sadios de
si mesmos que as conectam a esséncia e que as moti-
vam a terem posturas que trazem paz.

Percebo que as pessoas que se movem em ac¢des con-
cretas de amor por si mesmo e pelo outro se enchem de

forca e movimentam a vida. Estas ndo sdo especiais. Sao
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seres humanos comuns que decidiram agir com atitudes
transformadoras que nascem de dentro para fora, e que
se fortalecem nos inumeros recursos que a vida oferta
para quem decide ajustar as velas na direcao e rumo cer-
to de seus melhores sonhos de amor.

Enquanto trabalhei, logo ap6s me formar, como mé-
dico de saude da familia, por seis anos e meio, em uma
unidade do Sistema Unico de Saude (SUS), em Belo
Horizonte, tive a oportunidade de criar um grupo ope-
rativo com pessoas que vinham todos os dias ao aco-
lhimento médico, que tinham enfermidades fisicas ou
emocionais cronicas e que eram consideradas de dificil
abordagem por todos nds da equipe profissional. Volta
e meia eu me irritava com alguns deles e suas postu-
ras, e ficava me perguntando o que poderia ser feito,
naqueles anos de inexperiéncia, para ajuda-los efeti-
vamente. Entdo decidi criar esse grupo que se reunia
uma vez por semana, por duas horas, e que partilhava
a escuta e a fala terapéuticas dos diversos dramas da
vida. Esse grupo se denominou Grupo Atitude. Pouco a
pouco vi todas aquelas pessoas mudarem de postura e
desaparecem do acolhimento frequente, dando novos
e curativos rumos para suas vidas. Elas também me
ajudaram a curar muita coisa em mim.

Este livro nasce de um forte desejo de partilhar aqui-

lo que promove o empoderamento real. Ele é fruto de



muitos movimentos interiores de cura e de muitas vi-
véncias, tanto minhas quanto daqueles que cruzaram o
meu caminho na vida pessoal, voluntaria ou profissio-
nal, ofertando-me suas preciosas li¢oes.

Diferentemente de minhas outras obras, nao apre-
sentarei citacdes, artigos, referéncias ou nomes de au-
tores variados (apenas alguns mais relevantes). Antes,
este livro esta repleto da minha esséncia, busca e expe-
riéncia, com todas as limitacdes. Nele, falo de coracao
para coracao, na partilha daquilo que acredito e perce-
bo como sendo atitudes essenciais para uma vida feliz
e em paz. Essa partilha nao é feita apenas de reflexdes
e posturas terapéuticas. Minha alma e coracao seguem
inteiros nela que ¢, em si mesma, um movimento tera-
péutico essencial que me permite dar um passo além.

Oferto-te, pois, com amor, o que tenho para dar.
Espero que este livro fale ao seu coracao de alguma
maneira, e que ressoe da forma como for possivel e ne-
cessario, trazendo estimulo para que vocé aproveite,
ainda mais, os ventos da vida, para que vocé atravesse,
com alegria, os mares de suas emogdes, amores, espi-
ritualidade e vida, com a for¢a plena e o movimento
turbulento das velas abertas ou a calmaria serena das
velas abaixadas.

Bom mergulho em si mesmo. Boa navegacao.

Belo Horizonte, fevereiro de 2019.

13
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“Mergulha em ti

E trds a superficie

Tudo o que tens submerso,
Afogado no medo,
Resgata a tua esséncia

E dd-lhe vida”

VIRGINIA MARRACHINHO

N/i[] RESTAM DUVIDAS: SO AQUELES QUE MERGULHAM FUNDO ENCONTRAM

tesouros ocultos.

As atitudes que trazem paz nao sao impulsos que re-
agem a vida, antes sao movimentos que nascem de um
profundo mergulho interior, no contato com a essén-
cia. O autoconhecimento é o objetivo dessa incursao
intima e a chave para uma vida mais autéonoma, inte-
grada, afetiva e em paz.

Mergulhar em si mesmo requer coragem para olhar
para dentro e reconhecer o que ali vive e atua. Dentro
de cada um de nés moram varios “nds” que necessitam
ser reconhecidos, acolhidos e respeitados.

Nossas vulnerabilidades, fraquezas, forcas e gran-
dezas residem na multiplicidade de realidades e re-
cursos que estdo em nos, vindas de todos aqueles que
vieram antes, em nossos sistemas familiares, ou cons-

truidas por n6és mesmos, no passado ou no presente.

15



Reconhecé-las, respeita-las e ama-las é o movimento
fundamental do compromisso de autoamor que com-
pete a cada um realizar.

O processo de autoconhecimento é extremamente
gratificante, mas requer que encaremos nossos desertos
e nossos demonios interiores, descendo ao inferno de
nossas sombras para encontrar a luz de nossa esséncia.

E muito comum, em consultas homeopaticas ou
processos terapéuticos, perguntarmos a alguém so-
bre seu temperamento ou suas vontades e a pessoa ter
muita dificuldade em se descrever e falar de si. Isso
acontece porque muitos permanecem identificados
com pai, mae, irmaos, marido ou esposa, fazendo a
vontade de terceiros, com temor de afirmar sua iden-
tidade pessoal e perder o afeto dos outros. Assim, re-
produzem comportamentos, ideias, vontades, e nao
fazem contato com o que verdadeiramente acham,
pensam, sentem ou querem. E quando fazem isso, ne-
gam, reprimindo aquilo que é seu de fato, consciente
ou inconscientemente.

Essarepressao custa um alto preco emocional e fisico,
pois o corpo somatiza as negacoes internas. Quando di-
zemos sim ao outro e ndo a nds mesmos, 0 COrpo reage.
Claro que nao me refiro aqui aos processos conscientes
e saudaveis da renuncia ou do sacrificio pessoais episo-

dicos em prol de algo ou alguém. Falo dos movimentos



reiterados de autonegacao e submissdo a vontade alheia.
Quem se submete precisa estar disposto a pagar o prego
de nao pertencer a si mesmo. Depressdes, angustias, fo-
bias, panico e doencas autoimunes sao resultados fre-
quentes dessa negacao de si.

A atitude de mergulhar em si é essencial para uma
vida saudavel e em paz.

Quem se conhece pode respeitar o que se é e apren-
der a viver em harmonia com seu meio, sem ferir a sua
esséncia. Adaptacdes para a vida a dois ou para viver
uma relagdo social sao comuns e importantes. Quem se
conhece aprende a perceber os limites do que € possi-
vel ou aceitavel, respeitosamente.

S6 age quem se conhece. Quem ignora a si mesmo
somente reage.

Pessoas que nao se reprimem, mas sao muito reati-
vas, com agressividade ou falta de controle, violéncia ou
irritacao frequentes, igualmente desconhecem a si mes-
mas. A reatividade esta diretamente ligada a negacao de
si mesmo.

Quem muito se impde se sente vulneravel e com fal-
ta de apropriacao de suas conquistas interiores, neces-
sitando que o outro o siga, o aceite ou o obedeca. Quem
se conhece e se conecta com a propria esséncia passa a
ser mais compassivo, compreensivo e tolerante, acei-

tando a si mesmo e ao outro.

17
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O autoconhecimento é o movimento que permite a
autotransformacao e a autossuperacao. Quem mergulha
em si mesmo se compromete com o que vé e se empode-
ra para caminhar na direcao do que deseja ou necessita.

O autoconhecimento e a autoaceitacao sao resul-
tados de atitudes de autoamor que andam sempre de
maos dadas. Autoamor nao é algo que vem de fora, é
decisdo interior, compromisso de paz e trabalho em
prol de si mesmo, para que o melhor venha a tona.

Quem mergulha em si precisa aceitar o preco de de-
silusao e desidealizacdo que custa esse processo, pois
nele havera o enfrentamento de muitas decepgoes
consigo mesmo na percepcao de suas proprias incoe-
réncias, contradicoes, paradoxos, falsidades e confli-
tos interiores. Tudo isso vive também em cada um de
nds. Assim como nos munimos do equipamento de
mergulho que nos garante o oxigénio necessario en-
quanto estamos debaixo da 4agua, roupa e treino que
nos permitam suportar a diferenca de pressao quando
nos aprofundamos no mergulho, também precisamos
estar dotados de atitudes de resiliéncia, aceitacao, pa-
ciéncia, afeto, ternura e firmeza para lidarmos com o
que é percebido e seguirmos adiante.

O processo de autoconhecimento demanda tempo, per-
sisténcia e decisdao. Somos sempre jovens na arte de des-

cobrir a nds mesmos e a vida, em qualquer idade, pois a



impermanéncia muda tudo a todo instante, sobretudo no

mundo liquido da atualidade.

O poeta alemao Rainer Maria Rilke, escrevendo a
um jovem amigo, também poeta, lhe indicou algo pre-

cioso no processo do autoconhecimento:

“Se procurar amparo na Natureza, no que é nela tao
simples e pequeno que quase nao se vé mas que inespera-
damente pode tornar-se grande e incomensuravel; se ali-
mentar esse amor pelo mais infimo e se tentar, humilde

como um criado, ganhar a confian¢a do que parece pobre,

tudo sera para si mais facil, mais coeso e de algum modo
mais conciliador, talvez nao no intelecto, que recua atoni-
to, mas no mais intimo da sua consciéncia, do seu conheci-
mento e atencao.

Vocé é tao jovem ainda, esta diante de todos os inicios,
e por isso gostaria de lhe pedir, caro Senhor, que tenha pa-
ciéncia quanto a tudo o que esta ainda por resolver no seu
coracdo e que tente amar as proprias perguntas como se
fossem salas fechadas ou livros escritos numa lingua mui-
to diferente das que conhecemos.

Nao procure agora respostas que nao lhe podem ser
dadas porque ainda nao as pode viver. E tudo tem de ser

vivido. Viva agora as perguntas. Aos poucos, sem o notar,

19
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talvez dé por si um dia, num futuro distante, a viver dentro
da resposta.

Talvez traga em si a possibilidade de criar e de dar for-
ma e talvez venha a senti-la como uma forma de vida par-
ticularmente pura e bem-aventurada; é esse o rumo que
devera tomar a sua educagdo; mas aceite o que esta por vir
com grande confianga, e se ele surgir apenas da sua vonta-
de, de uma qualquer necessidade interior, deixe-o entrar

"y

dentro de si e nao odeie nada.

Amar as indagacdes. Esta é uma preciosa atitude.

Amar o que ainda nao estd pronto em nods e é semen-
te, nutrindo o seu desenvolvimento, com paciéncia e
sem criticas por aquilo ainda nao estar ativo em nos.

Encantar-se com o que ja estd florido, espargindo
perfumes de esperanca, anunciando frutificagao.

Acolher o que ja é maduro, saboreando a alegria do
fruto que resultou de longo processo interior de elabo-
racao e transformacao.

Entao, enfim, o que é necessario para o processo do
autoconhecimento e do mergulho interior? Uma de-
cisdo. Firme, perseverante, comprometida. E ela que
permite atravessar o deserto ou passar pela porta es-

treita, com coragem.

I Rainer Maria Rilke, Cartas a um jovem poeta. Carta Quatro,

“Worpswede, junto a Bremen”, 16 de julho de 1903, p. 23 e 24.
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“Aprender é mudar posturas.”

PLATAD

ERTA VEZ, DURANTE UM TREINAMENTO DE CONSTELAGAO FAMILIAR, OUVI DO
0 facilitador, Décio Oliveira, uma frase que ressoou
forte em mim: “Estamos sempre muito atentos a pos-
tura do outro e pouco atentos a qual postura em nods
sustenta ou interage com a postura do outro”. Isso nao
sé me tocou como se revelou profundamente verdadei-
ro a cada vez que me propus a perceber onde reside o
verdadeiro poder pessoal.

Certamente, em um mundo de trocas e equilibrio no
dar e no receber estamos sempre aguardando algo do
outro, cheios de expectativas. No entanto, a fantasia de
que é a postura do outro que determina a nossa satis-
facao ou insatisfacao, paz ou desarmonia, é realmente
perturbadora. Ninguém tem esse poder sendo quando
abrimos mao de nossa capacidade de decisao e do di-
reito de autonomia que decorre da autoconsciéncia e
do autodominio.

Nao sao as circunstancias que nos definem. As pos-
turas internas é que determinam a nossa vida, pois sdo
elas que criam o campo magnético que atrai ou repul-

sa, conecta ou separa as pessoas e as experiéncias de



nossas vidas. A mudanca de postura muda igualmente
os efeitos ou os resultados. Tudo e todos sao profun-
damente sensiveis as posturas que adotamos dentro de
nds, no coragdo. Estar atento a elas e decidir sobre elas,
pois, é um empoderamento pessoal legitimo.

A postura de admirac¢ao conecta as pessoas, a de criti-
ca afasta; a postura de aceitacao produz paz, a de rebel-
dia, ansiedade. A postura de gratidao enche o coracao,
a de exigéncia o esvazia... Todas essas sao decisoes in-
teriores e essa é a primeira e mais importante atitude:
a atencao profunda a propria postura e a capacidade de
modifica-la e ajusta-la aolongo do caminho, na conexao
com o proposito pessoal, para que ela traga paz.

Nao podemos mudar o outro, mas podemos modifi-
car a nossa postura interna na interacao com ele para
que o melhor aconteca. Quando mudamos, a relacao
muda sem que, na maioria das vezes, o outro perceba o
que mudou nele. A relacdo nao muda porque transfor-
mamos o que esta fora, e sim porque mudamos a ma-
neira de sentir e perceber, bem como de interagir com
o outro, a partir das posturas internas.

Lembro-me de uma consulta médica na qual ou-
via a uma senhora pela primeira vez. Ela me contava
uma historia de vida verdadeiramente sofrida, cheia
de lutas, encontros e desencontros, e me recordo de

ter sentido do dela. Olhava para ela, silenciosamente,
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e pensava: “Que histdria de vida dificil, tadinha dela”.
Com essa postura interna, eu pretendia auxilid-la. No
entanto, percebia que quanto mais ela falava, mais for-
ca eu perdia, sentindo-me esvair, e ela também. Um
cansaco fisico me tomava, uma agitacao interna, uma
indisposicao. Queria verdadeiramente auxilia-la e es-
tava ali entregue a isso, mas daquela maneira nao fun-
cionaria. Percebi, entao, que eu mantinha uma postura
desrespeitosa em relacdo a ela. Ela havia passado por
tantas dificuldades na vida e ali estava diante de mim,
em idade mais avancada, ainda buscando algo para
curar-se, crescer e sentir-se melhor. Vi que ela era dig-
na do meu respeito e da minha admiracao por sua for-
ca, e nao merecia que eu sentisse do, sentimento que a
humilhava, ressaltando o seu vazio. Entdo, modifiquei
a postura intima para o respeito e passei a olha-la com
nova disposi¢ao interior. Minha forca foi voltando, o
adnimo também, e ela passou a falar com mais vigor e
alegria. Falou praticamente sozinha a consulta intei-
ra. Naquele dia em especial ndo me senti no direito e
nem na necessidade de intervir, nem mesmo com per-
guntas para além daquelas essenciais ao diagndstico
homeopatico. Prescrevi o que julguei adequado, dei as
orientacoes de praxe e no momento da despedida, ela
me perguntou: “— Doutor, o que ha de especial nesse

consultorio? Estou saindo revigorada, cheia de forca



e alegria, mudei meu astral”. Claro que eu nao ignora-
va o poder terapéutico da escuta silenciosa e da catar-
se emocional que ela havia realizado, no entanto senti
intimamente como ressoava aquela observacao dela e
respondi: “- E que hoje eu a escutei admirando a sua
forca”. Ela entdo sorriu, com os olhos e com os labios,
e me abracou, saindo, em seguida, de cabeca erguida.
Essa experiéncia me ensinou muito a respeito do quan-
to as nossas posturas mudam as relacGes e impactam
em nds e no outro de forma decisiva. Essa senhora foi
uma grande professora.

Quando me refiro a posturas, quero sinalizar a dis-
posicao interna, afetiva, intima e solitaria que esta-
belecemos dentro do coragao perante algo ou alguém.
Postura de respeito, por exemplo, é a dignificacao do
outro, dentro de mim, como ele é, na aceitacdao do que
pode ser, sem a projecao excessiva de expectativas ou
da minha sombra pessoal, como no caso citado acima.
Quando douum lugar de amor ao outro dentro do cora-
¢do, eu o respeito. Isso s é possivel quando mergulho
em mim mesmo para me conhecer e para me aceitar e
respeitar como estou em busca do que sou.

Essa atencao consigo mesmo, fruto do autoconheci-
mento e do exercicio de se perceber ao longo do tem-
po, sinaliza, no corpo, o efeito das posturas intimas.

Aquelas que trazem paz acalmam o coracado. Aprendi,

25



¢ — M T O =

Do — Mo o=

‘l‘nb‘:ﬂ\\ﬂb

apods algum tempo de autopercepcao, que as minhas
posturas que vém da alma e do espaco sagrado do ser
essencial, o self divino, enchem o peito de uma forma
serena com forca e calma interior. Quando estou refle-
tindo e sentindo sobre algo e exercitando a percepcao
dos seus efeitos em mim, posso saber, por essa sinali-
zacgao interior, de que lugar de mim vem aquele desejo,
vontade ou interpretacdo. [sso me permite tomar deci-
sOes baseado no coragao. Até hoje, na minha experién-
cia pessoal, ndo me arrependi de nenhuma postura ou
decisao que tivesse esse efeito em mim.

Cada um tem a sua sinalizac¢do interior e pode perce-
bé-la, no corpo, por meio de uma atencao cuidadosa, e
pode até mesmo exercita-la. Basta pensar em diferentes
interpretacoes ou posturas interiores e perceber o efei-
to que isso tem em seu corpo, em suas emocgdes, em seu
afeto ou psiquismo. A postura exercitada relaxa ou con-
trai os musculos? Acalma ou agita? Traz serenidade ou
angustia? Requer urgéncia ou calma? Esquenta ou es-
fria os membros? Essa observacao ajuda na tomada de
decisdes e no movimento de ampliacao de consciéncia.

Asvezesa postura que traz paz é exatamente a opos-
ta ao que desejamos ou interpretamos. Devemos res-
peitar isso. A obstinacao por seguir o que queremos
quando o corpo nos sinaliza outra dire¢ao ou posicio-

namento nos afasta das posturas que abrem o campo



da vida para um movimento em direcdo ao mais. A
postura de rebeldia que insiste, movida pela angustia
ou pela ansiedade, ¢ um movimento perigoso de con-
sequéncias profundas, pois afasta do poder real e da
conexdao com o que verdadeiramente precisamos. E
isso custa um alto preco emocional, espiritual e mes-
mo fisico.

Recordo-me de uma situacao em minha vida na qual
precisava tomar uma decisdo em relacao a um relacio-
namento. Ao pensar nas possibilidades, meu corpo re-
agia de forma diferente. Pensava nas diversas opcoes e
meu corpo se modificava. Naquela época eu era ainda
muito novo e imaturo para perceber que deveria respei-
tar essa sinalizacao e obedecé-la, como uma guianc¢a do
meu interior diante do que verdadeiramente precisava.
O desejo de controle e a angustia de me sentir igual ndo
me deixavam perceber o que eu verdadeiramente era.
Natural, diante da inexperiéncia e da pouca individu-
alidade comuns na adolescéncia. Escolhi uma postura
e decisao que apertavam o meu peito, que me traziam
desconforto e faziam o coracao bater acelerado, mas que
naquele momento me parecia o correto, racionalmente,
diante do que eu queria. E era mesmo o que eu queria,
mas nao o que eu precisava. Isso se repetiu algumas ve-

zes e eu acabei pagando um altissimo preco.
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Hoje sei que o corpo, como tela da alma, expressa
em imagens, sinais e sintomas a mensagem mais pro-
funda que a esséncia sinaliza, e que é preciso ouvi-lo.
Naturalmente ele nao é o unico sinalizador das pos-
turas que trazem paz, mas é um guia util e muito fiel.
Aprender a percebé-lo é sabedoria.

Aatencaoasposturasinterioreséumcaminhosolita-
rio. O outro pode auxilia-lo, mas nao pode substitui-lo.

Amigos, familia, terapeutas, representantes religio-
sos ou guias espirituais podem auxilia-lo e conduzi-lo
aum caminho de percepcao, mas nao podem — nem de-
vem - decidir por vocé. Esta é também a experiéncia da
porta estreita ou do deserto, no qual os viajores solita-
rios descobrem a si mesmos. No entanto, nesse calor e
pressdo interna ha uma sublime alegria, a de perceber
a liberdade de ser ou decidir vir a ser o que verdadeira-
mente se &, com individualidade e conexao afetiva com
os outros, igualmente individuos.

As posturas que trazem paz nos conectam ao outro
e abrem portas e janelas, dentro das trocas do dar e do
receber.

Certa vez ouvi de uma filha de uma paciente um tes-
temunho claro disso. A sua mae, nonagenaria, estava
vivendo os dramas naturais da idade agravados por
um quadro psiquico que tornava tudo mais desafia-

dor. Muito independente, ela vivia a angustia de ver-se



necessitada do cuidado das filhas, com as quais havia
tido alguns conflitos ao longo da vida. Estas, por sua
vez, viam-se diante da necessidade de cuidar da mae
e enfrentar os monstros internos das posturas e inter-
pretacoes que cultivaram ao longo da vida na relacao
com ela. A situacao, entao, era de conflito permanente,
embora as filhas se revezassem no cuidado.

Desde as primeiras consultas, percebi que embora
aquela senhora tivesse desafios, as solu¢des estavam
na mudanca das posturas das filhas, por isso abordei a
questao nesse sentido. Elas foram, inicialmente, refra-
tarias. As queixas internas estavam ainda muito vivas.
No entanto, ao longo do tempo, uma das filhas se mo-
veu intimamente e comecou a exercer uma mudanca
significativa em relacao a mae. Ela me disse: “— Mudei
a postura no meu coracao. Desisti de criticar e decidi
olha-la com carinho, sendo afetuosa com ela. E, entao,
ela mudou também. Tudo estad fluindo maravilhosa-
mente” — ela concluiu, sorrindo. A mae, que ouvia tudo,
sorriu de volta, com afeto e completou: “~ Ela é uma fi-
lha muito carinhosa”. Nem pareciam as mesmas pes-
soas que se apresentaram nos meses anteriores, que
discutiam intensa e longamente na minha frente por
questdes de menor importancia.

A mudanca de postura da filha, no coracao, e, conse-

quentemente, nos atos, mudou a relagdo. A mae reagiu
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aquela mudanca, deixando igualmente aflorar o seu
melhor, inclusive aceitando, naquele momento, com
facilidade, que as filhas cuidassem das questodes finan-
ceiras dela, com as quais ela se estressava enormemen-
te por puro apego. Mas durante meses ela esteve irre-
dutivel. Foi somente com a mudanca de postura real
da filha que aquela resisténcia desapareceu, sem que
ela soubesse o que havia acontecido. De repente, ela
se sentia bem, continuando com seu poder de decisao,
visto que estava completamente lucida, mas transferia
a filha o direito de cuidar da parte burocratica para ela,
desobrigando-a de um estresse que ja nao precisava
mais viver.

A mudanca de postura em n6s muda também a pos-
tura do outro.

A conexao com a familia, com respeito a ordem e o
lugar de cada um; a aceitacao da realidade comoela é; a
gratidao que reconhece o que é cheio, o que é e o que foi
possivel; a contemplacao interna e externa; a coragem
e o perdao; o respeito e a admiracao, dentre tantas ou-
tras atitudes, sdo posturas que trazem paz. Olharemos
para cada uma delas mais profundamente nos capitu-

los seguintes.






“A felicidade é a aceitagdo corajosa da vida.”

ERICH FROMM

ACEITACAO E UMA VIRTUDE PODEROSA QUE SE EXPRESSA POR MEIO DA
A atitude de colocar-se em paz e em sintonia com o
real como ele ¢, como pode e como pdde ser.

Eumsimavidaeas pessoascomo elasseapresentam.

Aceitar ndo é aprovar. Nem a vida nem as pessoas
estdo no tribunal para serem julgadas. Aceitar é desis-
tir de julgar e tomar a forca do que é, como é.

Quando aceitamos a vida como ela se mostra e as
circunstancias como puderam ser, ganhamos vigor
para agir no presente de forma transformadora.

A atitude de aceitacdo requer decisao de encontrar o
lirio no pantano. Requer um olhar para aquilo que esta
cheio na experiéncia a fim de permitir a chegada da-
quilo que nos nutre e que nos impulsiona além.

Toda realidade traz também em si a dualidade hu-
mana da luz e da sombra, da beleza e da feiura, dos er-
ros edos acertos. Nao hd experiéncia que seja s sombra
nem outra que seja s0 luz. No nivel humano sempre ha
a dualidade realizacao-imperfeicao presente. A aceita-
cao dessa condicao nos empodera para enfrentar e li-
dar com o que nao é sadio na experiéncia. Isso significa

transformar o esgoto em adubo e permitir, por meio de
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reinterpretacdes, que aquilo que nao foi positivo seja
agora visto por outro angulo e que seja utilizado para o
crescimento, construtivamente.

Aceitacdo nio é resignacio, nem inatividade. E uma
atitude de paz com o que é enquanto se trabalha para
ser ou ter o que se deseja.

Por exemplo, em uma relacdo a dois, a aceitagdo do
outro com seus limites nao impede nenhum esfor¢o ou
movimento de crescimento ou renovacao. Muito pelo
contrario, pode motiva-lo e sustenta-lo, pois aceitar
significa nao estabelecer litigio ou critica destrutiva a
algo ou alguém e acolher os limites do outro, ajudan-
do-o a superar-se.

Igualmente,aatitudedeaceitacdodesimesmorequer
acolhimento dos proprios limites, da sombra pessoal e
decisdo pela paz na relagdo consigo mesmo, para pos-
sibilitar o esfor¢o construtivo da autotransformacao.

O que impede a aceitacao? A prisao das nossas
expectativas.

Quanto mais expectativas, mais exigéncias e mais
julgamento.

A nao aceitacao nao produz movimento, s6 cronifica
as necessidades e cria novos e desnecessarios pontos de
conflito e dor. A realidade ndo se dobra diante de nossa
rebeldia, antes aguarda calmamente que aprendamos

a respeita-la.



Lembro-me de ter ouvido uma frase impactante vin-
da de um amigo psiquiatra que para mim ¢é referéncia,
Roberto Lucio Vieira de Souza, ao abordar a questao
da depressao. Ele dizia que por detras dessa patologia
mental ha uma frase inconsciente que diz: “Ja que nao
tenho a vida que quero, nao aceito a vida que tenho.”

A nao aceitacdo produz uma briga com a realidade
semelhante a disputa de uma formiga e um elefante.
Nao ha comparacdo. A realidade se impde, sempre.
E quando isso acontece, o estado de rebeldia volta as
forcas contra a propria pessoa, matando a alegria ou a
satisfacao de viver, como se dissesse: “Em vez de trans-
formar a realidade, eu me autodestruo e me recuso a
usufruir dela”. Naturalmente, a medicacao para esse
tipo de pensamento seria: “A realidade é como é e eu
me coloco em paz e digo sim para o que pode ser. Agora
vou trabalhar para conquistar ou construir o que dese-
jo”. A resignacao ativa é o movimento que traz paz.

Assim como a nao aceitacao de alguém produz em
nos um sentimento de desvalor e abandono, o0 mesmo
movimento com a vida produz um efeito semelhante.
Avida reage na sintonia de nosso vazio interior.

Nao acatar a realidade e lutar contra ela é esvaziar-se
de recursos e possibilidades.

Tomemos como exemplo o luto, experiéncia emocio-

nal que decorre do sentimento de falta e necessidade
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de adaptacao diante de uma circunstancia qualquer
que é tomada como perda, como a morte de alguém, a
mudanca de cargo ou emprego, de relacionamento afe-
tivo, entre outras situacoes.

Diante de qualquer perda, vivenciamos os estagios do
luto que a psiquiatra suica, Dr?. Elisabeth Kubler Ross,
descreveu: a negacao, a raiva, a barganha, a tristeza (que
ela denominou depressao) e, por fim, a aceitagao.

Na negacao vivemos a irracionalidade diante do que
esta evidente. As fantasias tomam conta a servico da
necessidade interna de nao lidar com o que se mostra
como real, pois aquilo leva a uma perda de idealizagao,
de sonhos ou a necessidade de lidar com sentimentos
guardados e com emocdes indesejaveis. Ninguém gosta
de perder nada, e diante da perda de uma pessoa ama-
da ou de um relacionamento, sobretudo quando isso
é inesperado, vivenciamos a dor de ter que enfrentar
uma experiéncia emocional que é sentida como impos-
ta, pois ndo vem da escolha imediata. E natural, por-
tanto, que haja uma resisténcia interna em perceber a
necessidade real de enfrentar isso e uma preferéncia
por outras opcdes, reais ou fantasiosas, que evitem
essa dor. Essa etapa pode ser longa e dar lugar a mui-
tos comportamentos defensivos ou patoldgicos, pois

na negacao o inconsciente manifesta no corpo ou no



psiquismo, como no caso do panico ou da depressao, o
que é reprimido interiormente.

Mas o tempo é inexoravel e a avalanche de aconteci-
mentos logo cuida de fazer com que a pessoa enfrente
a realidade. A raiva, entdo, se apresenta como a rea-
cao emocional evidente da frustracao das expectativas
ou do interesse nao atendido. Ela pode ser vivida com
equilibrio, quando reconhecemos o que ela sinaliza e
qual a necessidade interna diante do que ela represen-
ta. O que precisa ser feito? Algo precisa ser dito para
expressar o que se sente? Como isso pode ser feito de
maneira construtiva? Essas sao algumas das pergun-
tas internas que precisam ser feitas diante da percep-
caode que araiva € s6 a ponta do iceberg de sentimentos
que a sustentam e sdo a estrutura da experiéncia emo-
cional. Quando a raiva é reprimida ela se converte em
magoa e é nutrida e multiplicada. Quando exacerbada
se converte em agressividade, que é violenta e destroi.
Somente quando ela comunica o sentimento que a sus-
tenta e o que o coracgdo necessita é que ela pode gerar
um movimento util em nos.

Diante da raiva e do desespero por algo que esta
para acontecer a barganha se apresenta como uma op-
cdo aparentemente satisfatoria. Nessa fase tentamos
ofertar algo que impeca os acontecimentos que trazem

dor. E o tempo das promessas, das ofertas de presentes
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e beneficios, da dedicacao a caridade como moeda de
troca, da aceitacao de condicdes que seriam considera-
das inadequadas ou insuportaveis em outro contexto.
A barganha é uma tentativa emocional de se evitar a
constatacao da inevitabilidade da dor da perda e da ne-
cessidade de adaptacao. Ela é ineficaz, pois nao s6 nao
evita a circunstancia dolorosa como adia a aceitacao
pacifica que promove crescimento.

A tristeza, entdo, se apresenta como a emocao de-
corrente da percepcao da auséncia de controle sobre
a vida e sobre o outro. Nao adianta negar, irritar-se,
barganhar. O inevitavel aconteceu, ou mesmo aquilo
que era evitavel se realizou. Nao ha como negar a frus-
tracdo e a dor de que um ser amado aparentemente
se foi ou que um relacionamento acabou. A tristeza é
natural e necessaria porque ela produz movimento de
adaptacao e resiliéncia. Quando lidamos com ela com
naturalidade ela ndo se cronifica e ndo se converte em
depressao. No entanto, quando a revolta ou a rebeldia
a sustentam, entao ela se prolonga, sem dar lugar a um
estado de paz que concorda com a realidade e a acolhe:
a aceitacao.

O tempo do luto é variavel de pessoa para pessoa,
e ha quem diga que pode durar até dois anos, em um
processo saudavel de adaptacao. Isso decorre do tem-

peramento da pessoa, de sua rede social e de suporte,



do acesso a servicos de ajuda e, sobretudo, de suas deci-
sOes e posturas internas. Quando se prolonga mais do
que o saudavel, a tristeza se converte em uma pulsao de
morte, um movimento em direcao ao menos que impe-
de o fluxo da vida de seguir adiante.

Bert Hellinger comenta sobre isso:

“Existe um luto que é arrogante. O luto longo, por exem-
plo, é arrogante. E um querer segurar. O luto total, por ou-
tro lado, d6i muito, mas libera e possibilita coisas novas.
Esse luto ¢ humilde. Certa vez, uma escritora escreveu com
relacdo a morte de sua filha: meu luto nunca chegara ao

fim. Isso é arrogante.”

Antigamente se dizia que deveriamos guardar um
longo luto em homenagem ao ser amado, o que vinha
acompanhado da ideia de que era preciso vestir preto,
nao demonstrar alegria ou participar de festejos para
atestar a tristeza que aquela falta da pessoa amada nos
trazia. Isso era compreendido como respeito e valori-
zacao. No entanto, esse luto tem um efeito profunda-
mente triste naqueles que permanecem nele, pois aca-
bam condenados a viver o amor através da tristeza e da

falta, e ndo da presenca. Para compreender isso, basta

2 Bert Hellinger, A fonte ndo precisa perguntar pelo caminho, Editora
Atman.
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imaginar alguém que vocé ama dizendo que se vocé
morrer nao tera mais alegria.

Experimente essa situacdo como um exercicio.
Imagine a pessoa olhando nos seus olhos e dizendo
isso e sinta o efeito que tal afirmacao exerce sobre voc.
Veja se seu coracao se alegra ou se entristece; se vocé se
enche de forca ou a perde; se fica mais inteiro ou mais
fragmentado. A maioria das pessoas sente isso como
uma grande ofensa pessoal e um peso nas costas que é
projetado por aquele que assim se comporta.

O amor que respeita mantém vivo o que é amado.

A aceitacao davida requer grande humildade.

Aceitar uma perda implica em viver a dor e ressig-
nifica-la, guardando no coragdo aquela pessoa, rela-
cao ou experiéncia com o que proporcionaram de bom.
Devemos nos conectar ao que foi cheio na convivéncia,
e ndo ao vazio que restou de uma auséncia.

O luto pode ter uma boa resolucao, no tempo sau-
davel de cada um, quando deixamos que fique vivo no
coragdo o que amamos, respeitando a realidade. Entao,
o que é amado deixa de ser uma auséncia morta para se
converter em uma presenca viva, cheia de forca e per-
manéncia em nds. E com esse amor seguimos, vivos,
fazendo algo de bom por nos e pela vida, em homena-
gem a quem se foi. Isso é uma aceitacao respeitosa do

real como ele é.



As circunstancias da vida nao nos definem. Nossas
reacoes a elas é que determinam o efeito que elas exer-
cem em nos.

Assim como no luto, a atitude de aceitacao de qual
quer realidade promove paz, ainda que seja necessa-
rio lutar para transformar essa realidade através de
uma indignacao ativa e respeitosa. Nao ha mudanca
por meio da revolta ou da rebeldia. As transformacoes
duradouras e que promovem crescimento nascem do

respeito e da inclusao, sempre.
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Ajude uma crianca orfa em
Mocambique e Madagascar a ter o
que comer.

Apadrinhe um de nossos proje-
tos e faca parte deste movimento
de amor que ja ampara a mais de
15 mil criancas 6rfas na Africa.

Apadrinhe uma de nossas acées:
fraternidadesemfronteiras.org.br
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