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PREFÁCIO

E ra uma tarde nublada de sábado. Meu marido e eu estávamos  

conversando:
– Sabe, Gu, já fiz tanta coisa na vida, mas agora a mi-

nha sensação é que não tem mais desculpa. É tempo de 
ser feliz. Não existem mais culpados ou responsáveis. 
Há tanto sonho e eu ainda quero fazer muitas coisas 
que tenham significado e relevância. Não tenho mais 
tempo para perder com o que não acrescenta.

– Mas não há nada que te impeça de fazer o que você 
quer. Só falta atitude.

– É.. . atitude! À medida que chego perto de com-
pletar quarenta anos, sinto muitas coisas se passando 
dentro de mim. A alma não segue padrões cronológicos 
nem estereótipos sociais, mas aproveita o que acontece 
do lado de fora para incentivar o que precisa acontecer 
por dentro. Ela usa muitos recursos para captar nossa 
atenção e não nos deixar estagnados ou vivendo por aí, 
distraídos, emaranhados em outros destinos.

Somos dotados de um força interna, de uma sabedo-
ria que sempre quer nos levar para o mais, para a intei-
reza, para o amadurecimento psicológico. Nas encru-
zilhadas da vida, quando estamos atentos e receptivos, 
os sinais sempre chegam, a ajuda sempre vem. 
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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 período da 
noite recebi uma mensagem de texto pelo celular:

“Ei, querida, 
me avisa quando tiver aí, please. 
Quero te contar algo.”
Andrei e eu somos amigos há 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 autêntico, mais inteiro, refletiu 
positivamente nos outros papéis: de médico, constela-
dor, orador e escritor. Andrei foi tirando as camadas e 
ficando mais próximo 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 atrás do seu propósito, 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 próprias fragilidades, com os fracassos, 
feridas e posturas internas que não agregam. Pessoas 
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corajosas enfrentam e abraçam o necessário, ainda que 
seja mais fácil fingir ou deixar como está:  isso é atitude.

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

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

Um mês antes de este livro nascer, tive um sonho 
muito simbólico, e como o Andrei estava nele, não 
guardei só para mim. O sonho é do sonhador, mas 
também para ele as imagens oníricas chegaram como 
aquelas cartas que não podem deixar de ser lidas.

A ideia do livro nem existia, mas assim como esse sonho, 
que inspirou o capítulo sobre a beleza da impermanência 
da vida, outros sinais vieram e ficou claro, com tantas sin-
cronicidades, que era hora de ele dar forma ao projeto. 

Boa foi a surpresa de saber que o livro estava nascen-
do, e não poderia deixar de relatar que no mesmo dia 
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em que tive aquela conversa “cabeça” com o meu ma-
rido, chegou a notícia e o título deste livro: ATITUDE.

Para mim essas conexões me inspiram com ares de 
Providência, a guardiã dos navegantes. Sigo confiante 
e me confesso um tanto faceira, pois realmente acredi-
to que este livro chega até você por alguma razão, como 
aqueles mapas do tesouro escondidos em uma garrafa 
que são lançados ao mar. Mas a exemplo de muitos fil-
mes em que depois de uma saga sem fim, o herói des-
cobre que o tesouro estava o tempo todo ali, perto e 
acessível, Andrei vem nos lembrar que o essencial a ser 
feito é simples e está a nosso alcance.

Bianca Ganuza  

Psicóloga, pós-graduada em Psicologia Juaguiana e 
Psico-oncologia.
Escritora e autora de várias obras sobre educação 
emocional, destinadas a adultos e crianças. 
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introdução 
“O pessimista queixa-se do vento, o otimista espera 
que ele mude e o realista ajusta as velas.”  

Willian George Ward

É um fato: não é a posição do vento que decide o destino, mas a posição 

das velas. Independente das circunstâncias, há 
sempre um poder interior capaz de determinar o di-
recionamento da vida, e ele se manifesta por meio das 
atitudes, que requerem presença, centramento e cone-
xão com o que nos move desde o mais profundo.

É sempre lindo ver a força 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 compõem. 

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

É imensamente forte a presença no aqui e no ago-
ra, no acolhimento da impermanência da vida, na 
capacidade de desfrutar as riquezas de relaciona-
mentos imperfeitos e genuínos, sem tantas proje-
ções e expectativas. 
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Produz uma cura profunda a generosidade que é 
compassiva e humana, o abraço que acolhe a criança 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 à vida e seus per-
sonagens, como foram ou são, dentro do que é possível.  

Há profunda libertação no perdão que humaniza e 
conecta através do afeto real, na percepção de que ne-
nhuma pessoa é vítima de nada nem de ninguém, senão 
quando confere e transfere ao outro o direito de definir 
a sua experiência. 

A vida é grandemente farta e abundante de bênçãos 
e recursos para a paz e a felicidade quando percebemos 
que esta não é um destino, mas um caminho, e tudo de-
pende da maneira como trilhamos esse percurso, que 
não é feito de teorias e belas explanações, mas de atitu-
des que nos levam a um passo adiante e além. 

Como médico, constelador familiar, trabalhador es-
pírita, 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 à essência e que as moti-
vam a terem posturas que trazem paz.  

Percebo que as pessoas que se movem em ações con-
cretas de amor por si mesmo e pelo outro se enchem de 
força e movimentam a vida. Estas não são especiais. São 
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seres humanos comuns que decidiram agir com atitudes 
transformadoras que nascem de dentro para fora, e que 
se fortalecem nos inúmeros recursos que a vida oferta 
para quem decide ajustar as velas na direção e rumo cer-
to de seus melhores sonhos de amor. 

Enquanto trabalhei, logo após me formar, como mé-
dico de saúde da família, por seis anos e meio, em uma 
unidade do Sistema Único de Saúde (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 físicas ou 
emocionais crônicas e que eram consideradas de difícil 
abordagem por todos nós 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 inexperiência, para ajudá-los efeti-
vamente. Então decidi criar esse grupo que se reunia 
uma vez por semana, por duas horas, e que partilhava 
a escuta e a fala terapêuticas 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 
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muitos movimentos interiores de cura e de muitas vi-
vências, tanto minhas quanto daqueles que cruzaram o 
meu caminho na vida pessoal,  voluntária ou profissio-
nal, ofertando-me suas preciosas lições. 

Diferentemente de minhas outras obras, não apre-
sentarei citações, artigos, referências ou nomes de au-
tores variados (apenas alguns mais relevantes). Antes, 
este livro está repleto da minha essência, busca e expe-
riência, com todas as limitações. Nele, falo de coração 
para coração, na partilha daquilo que acredito e perce-
bo como sendo atitudes essenciais para uma vida feliz 
e em paz. Essa partilha não é feita apenas de reflexões 
e posturas terapêuticas. Minha alma e coração seguem 
inteiros nela que é, em si mesma, um movimento tera-
pêutico 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 coração de alguma 
maneira, e que ressoe da forma como for possível e ne-
cessário, trazendo estímulo para que você aproveite, 
ainda mais, os ventos da vida, para que você atravesse, 
com alegria, os mares de suas emoções, amores, espi-
ritualidade e vida, com a força plena e o movimento 
turbulento das velas abertas ou a calmaria serena das 
velas abaixadas. 

Bom mergulho em si mesmo. Boa navegação. 
Belo Horizonte, fevereiro de 2019. 



a
t
i
t
u
d
e

a
n
d
r
e
i
•
m
o
r
e
i
r
a

14

MERGULHO INTERIOR

01
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“Mergulha em ti
E trás à superfície 
Tudo o que tens submerso,
Afogado no medo,
Resgata a tua essência 
E dá-lhe vida”

Virginia Marrachinho

N ão restam dúvidas: só aqueles que mergulham fundo encontram  

tesouros ocultos. 
As atitudes que trazem paz não são impulsos que re-

agem à vida, antes são movimentos que nascem de um 
profundo mergulho interior, no contato com a essên-
cia. O autoconhecimento é o objetivo dessa incursão 
íntima e a chave para uma vida mais autônoma, 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 nós moram vários “nós” que necessitam 
ser reconhecidos, acolhidos e respeitados. 

Nossas vulnerabilidades, fraquezas, forças e gran-
dezas residem na multiplicidade de realidades e re-
cursos que estão em nós, vindas de todos aqueles que 
vieram antes, em nossos sistemas familiares, ou cons-
truídas por nós mesmos, no passado ou no presente. 



Reconhecê-las, respeitá-las e amá-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 demônios interiores, descendo ao inferno de 
nossas sombras para encontrar a luz de nossa essência. 

É muito comum, em consultas homeopáticas ou 
processos terapêuticos, 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, mãe, irmãos, 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 não 
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. 

Essa repressão custa um alto preço emocional e físico, 
pois o corpo somatiza as negações internas. Quando di-
zemos sim ao outro e não a nós mesmos, o corpo reage. 
Claro que não me refiro aqui aos processos conscientes 
e saudáveis da renúncia ou do sacrifício pessoais episó-
dicos em prol de algo ou alguém. Falo dos movimentos 
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reiterados de autonegação e submissão à vontade alheia. 
Quem se submete precisa estar disposto a pagar o preço 
de não pertencer a si mesmo. Depressões, angústias, fo-
bias, pânico e doenças autoimunes são resultados  fre-
quentes dessa negação de si. 

A atitude de mergulhar em si é essencial para uma 
vida saudável 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 
essência. Adaptações para a vida a dois ou para viver 
uma relação social são comuns e importantes. Quem se 
conhece aprende a perceber os limites do que é possí-
vel ou aceitável, respeitosamente. 

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

Pessoas que não se reprimem, mas são muito reati-
vas, com agressividade ou falta de controle, violência ou 
irritação frequentes, igualmente desconhecem a si mes-
mas. A reatividade está diretamente ligada à negação de 
si mesmo. 

Quem muito se impõe se sente vulnerável e com fal-
ta de apropriação de suas conquistas interiores, neces-
sitando que o outro o siga, o aceite ou o obedeça. Quem 
se conhece e se conecta com a própria essência passa a 
ser mais compassivo, compreensivo e tolerante, acei-
tando a si mesmo e ao outro.
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O autoconhecimento é o movimento que permite a 
autotransformação e a autossuperação. Quem mergulha 
em si mesmo se compromete com o que vê e se empode-
ra para caminhar na direção do que deseja ou necessita.  

O autoconhecimento e a autoaceitação são resul-
tados de atitudes de autoamor que andam sempre de 
mãos dadas. Autoamor não é algo que vem de fora, é 
decisão interior, compromisso de paz e trabalho em 
prol de si mesmo, para que o melhor venha à tona. 

Quem mergulha em si precisa aceitar o preço de de-
silusão e desidealização que custa esse processo, pois 
nele haverá o enfrentamento de muitas decepções 
consigo mesmo na percepção de suas próprias incoe-
rências, contradições, paradoxos, falsidades e confli-
tos interiores. Tudo isso vive também em cada um de 
nós. Assim como nos munimos do equipamento de 
mergulho que nos garante o oxigênio necessário en-
quanto estamos debaixo da água, roupa e treino que 
nos permitam suportar a diferença de pressão quando 
nos aprofundamos no mergulho, também precisamos 
estar dotados de atitudes de resiliência, aceitação, pa-
ciência, afeto, ternura e firmeza para lidarmos com o 
que é percebido e seguirmos adiante.   

O processo de autoconhecimento demanda tempo, per-

sistência e decisão. Somos sempre jovens na arte de des-

cobrir a nós mesmos e à vida, em qualquer idade, pois a 
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impermanência muda tudo a todo instante, sobretudo no 

mundo líquido da atualidade. 

O poeta alemão 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 tão 

simples e pequeno que quase não se vê mas que inespera-

damente pode tornar-se grande e incomensurável; se ali-

mentar esse amor pelo mais ínfimo e se tentar, humilde 

como um criado, ganhar a confiança do que parece pobre, 

tudo será para si mais fácil, mais coeso e de algum modo 

mais conciliador, talvez não no intelecto, que recua atôni-

to, mas no mais íntimo da sua consciência, do seu conheci-

mento e atenção.

Você é tão jovem ainda, está diante de todos os inícios, 

e por isso gostaria de lhe pedir, caro Senhor, que tenha pa-

ciência quanto a tudo o que está ainda por resolver no seu 

coração e que tente amar as próprias perguntas como se 

fossem salas fechadas ou livros escritos numa língua mui-

to diferente das que conhecemos. 

Não procure agora respostas que não lhe podem ser 

dadas porque ainda não as pode viver. E tudo tem de ser 

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

deverá tomar a sua educação; mas aceite o que está por vir 

com grande confiança, e se ele surgir apenas da sua vonta-

de, de uma qualquer necessidade interior, deixe-o entrar 

dentro de si e não odeie nada.”1

Amar as indagações.  Esta é uma preciosa atitude. 
Amar o que ainda não está pronto em nós e é semen-

te, nutrindo o seu desenvolvimento, com paciência e 
sem críticas por aquilo ainda não estar ativo em nós. 

Encantar-se com o que já está florido, espargindo 
perfumes de esperança, anunciando frutificação. 

Acolher o que já é maduro, saboreando a alegria do 
fruto que resultou de longo processo interior de elabo-
ração e transformação. 

Então, enfim, o que é necessário para o processo do 
autoconhecimento e do mergulho interior? Uma de-
cisão. Firme, perseverante, comprometida. É ela que 
permite atravessar o deserto ou passar pela porta es-
treita, com coragem. 

1 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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POSTURAS QUE 
TRAZEM PAZ

02
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“Aprender é mudar posturas.”

Platão

C erta vez, durante um treinamento de constelação familiar, ouvi do 

facilitador, Décio Oliveira, uma frase que ressoou 
forte em mim: “Estamos  sempre muito atentos à pos-
tura do outro e pouco atentos a qual postura em nós 
sustenta ou interage com a postura do outro”. Isso não 
só 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 equilíbrio 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-
fação ou insatisfação, paz ou desarmonia, é realmente 
perturbadora. Ninguém tem esse poder senão quando 
abrimos mão de nossa capacidade de decisão e do di-
reito de autonomia que decorre da autoconsciência e 
do autodomínio. 

  Não são as circunstâncias que nos definem. As pos-
turas internas é que determinam a nossa vida, pois são 
elas que criam o campo magnético que atrai ou repul-
sa, conecta ou separa as pessoas e as experiências de 
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nossas vidas. A mudança de postura muda igualmente 
os efeitos ou os resultados. Tudo e todos são profun-
damente sensíveis às posturas que adotamos dentro de 
nós, no coração. Estar atento a elas e decidir sobre elas, 
pois, é um empoderamento pessoal legítimo.  

A postura de admiração conecta as pessoas, a de críti-
ca afasta; a postura de aceitação produz paz, a de rebel-
dia, ansiedade. A postura de gratidão enche o coração, 
a de exigência o esvazia... Todas essas são decisões in-
teriores e essa é a primeira e mais importante atitude: 
a atenção profunda à própria postura e a capacidade de 
modificá-la e ajustá-la ao longo do caminho, na conexão 
com o propósito pessoal, para que ela traga paz. 

Não podemos mudar o outro, mas podemos modifi-
car a nossa postura interna na interação com ele para 
que o melhor aconteça. Quando mudamos, a relação 
muda sem que, na maioria das vezes, o outro perceba o 
que mudou nele. A relação não muda porque transfor-
mamos o que está 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 história de vida verdadeiramente sofrida, cheia 
de lutas, encontros e desencontros, e me recordo de 
ter sentido dó dela. Olhava para ela, silenciosamente, 
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e pensava: “Que história de vida difícil, tadinha dela”.  
Com essa postura interna, eu pretendia auxiliá-la. No 
entanto, percebia que quanto mais ela falava, mais for-
ça eu perdia, sentindo-me esvair, e ela também. Um 
cansaço físico me tomava, uma agitação interna, uma 
indisposição. Queria verdadeiramente auxiliá-la e es-
tava ali entregue a isso, mas daquela maneira não fun-
cionaria. Percebi, então, que eu mantinha uma postura 
desrespeitosa em relação a ela. Ela havia passado por 
tantas dificuldades na vida e ali estava diante de mim, 
em idade mais avançada, ainda buscando algo para 
curar-se, crescer e sentir-se melhor. Vi que ela era dig-
na do meu respeito e da minha admiração por sua for-
ça, e não merecia que eu sentisse dó, sentimento que a 
humilhava, ressaltando o seu vazio.  Então, modifiquei 
a postura íntima para o respeito e passei a olhá-la com 
nova disposição interior. Minha força foi voltando, o 
ânimo também, e ela passou a falar com mais vigor e 
alegria. Falou praticamente sozinha a consulta intei-
ra. Naquele dia em especial não me senti no direito e 
nem na necessidade de intervir, nem mesmo com per-
guntas para além daquelas essenciais ao diagnóstico 
homeopático. Prescrevi o que julguei adequado, dei as 
orientações de praxe e no momento da despedida, ela 
me perguntou: “– Doutor, o que há de especial nesse 
consultório? Estou saindo revigorada, cheia de força 
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e alegria, mudei meu astral”. Claro que eu não ignora-
va o poder terapêutico da escuta silenciosa e da catar-
se emocional que ela havia realizado, no entanto senti 
intimamente como ressoava aquela observação dela e 
respondi: “– É que hoje eu a escutei admirando a sua 
força”. Ela então sorriu, com os olhos e com os lábios, 
e me abraçou, saindo, em seguida, de cabeça erguida. 
Essa experiência me ensinou muito a respeito do quan-
to as nossas posturas mudam as relações e impactam 
em nós e no outro de forma decisiva. Essa senhora foi 
uma grande professora.   

  Quando me refiro a posturas, quero sinalizar a dis-
posição interna, afetiva, íntima e solitária que esta-
belecemos dentro do coração perante algo ou alguém. 
Postura de respeito, por exemplo, é a dignificação do 
outro, dentro de mim, como ele é, na aceitação do que 
pode ser, sem a projeção excessiva de expectativas ou 
da minha sombra pessoal, como no caso citado acima. 
Quando dou um lugar de amor ao outro dentro do cora-
ção, eu o respeito.  Isso só é possível quando mergulho 
em mim mesmo para me conhecer e para me aceitar e 
respeitar como estou em busca do que sou. 

Essa atenção consigo mesmo, fruto do autoconheci-
mento e do exercício de se perceber ao longo do tem-
po, sinaliza, no corpo, o efeito das posturas íntimas. 
Aquelas que trazem paz acalmam o coração. Aprendi, 
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após algum tempo de autopercepção, que as minhas 
posturas que vêm da alma e do espaço sagrado do ser 
essencial, o self divino, enchem o peito de uma forma 
serena com força e calma interior. Quando estou refle-
tindo e sentindo sobre algo e exercitando a percepção 
dos seus efeitos em mim, posso saber, por essa sinali-
zação interior, de que lugar de mim vem aquele desejo, 
vontade ou interpretação. Isso me permite tomar deci-
sões baseado no coração. Até hoje, na minha experiên-
cia pessoal, não me arrependi de nenhuma postura ou 
decisão que tivesse esse efeito em mim. 

Cada um tem a sua sinalização interior e pode perce-
bê-la, no corpo, por meio de uma atenção cuidadosa, e 
pode até mesmo exercitá-la. Basta pensar em diferentes 
interpretações ou posturas interiores e perceber o efei-
to que isso tem em seu corpo, em suas emoções, em seu 
afeto ou psiquismo. A postura exercitada relaxa ou con-
trai os músculos? Acalma ou agita? Traz serenidade ou 
angústia? Requer urgência ou calma? Esquenta ou es-
fria os membros? Essa observação ajuda na tomada de 
decisões e no movimento de ampliação de consciência.  

Às vezes a postura que traz paz é exatamente a opos-
ta ao que desejamos ou interpretamos. Devemos res-
peitar isso. A obstinação por seguir o que queremos 
quando o corpo nos sinaliza outra direção ou posicio-
namento nos afasta das posturas que abrem o campo 
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da vida para um movimento em direção ao mais.  A 
postura de rebeldia que insiste, movida pela angústia 
ou pela ansiedade, é um movimento perigoso de con-
sequências profundas, pois afasta do poder real e da 
conexão com o que verdadeiramente precisamos. E 
isso custa um alto preço emocional, espiritual e mes-
mo físico.  

Recordo-me de uma situação em minha vida na qual 
precisava tomar uma decisão em relação a um relacio-
namento. Ao pensar nas possibilidades, meu corpo re-
agia de forma diferente. Pensava nas diversas opções e 
meu corpo se modificava. Naquela época eu era ainda 
muito novo e imaturo para perceber que deveria respei-
tar essa sinalização e obedecê-la, como uma guiança do 
meu interior diante do que verdadeiramente precisava. 
O desejo de controle e a angústia de me sentir igual não 
me deixavam perceber o que eu verdadeiramente era. 
Natural, diante da inexperiência e da pouca individu-
alidade comuns na adolescência.  Escolhi uma postura 
e decisão que apertavam o meu peito, que me traziam 
desconforto e faziam o coração bater acelerado, mas que 
naquele momento me parecia o correto, racionalmente, 
diante do que eu queria. E era mesmo o que eu queria, 
mas não o que eu precisava. Isso se repetiu algumas ve-
zes e eu acabei pagando um altíssimo preço. 
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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 essência sinaliza, e que é preciso ouvi-lo.  
Naturalmente ele não é o único sinalizador das pos-
turas que trazem paz, mas é um guia útil e muito fiel. 
Aprender a percebê-lo é sabedoria.  

A atenção às posturas interiores é um caminho solitá-
rio. O outro pode auxiliá-lo, mas não pode substituí-lo. 

Amigos, família, terapeutas, representantes religio-
sos ou guias espirituais podem auxiliá-lo e conduzi-lo 
a um caminho de percepção, mas não podem – nem de-
vem – decidir por você. Esta é também a experiência da 
porta estreita ou do deserto, no qual os viajores solitá-
rios descobrem a si mesmos. No entanto, nesse calor e 
pressão interna há uma sublime alegria, a de perceber 
a liberdade de ser ou decidir vir a ser o que verdadeira-
mente se é, com individualidade e conexão afetiva com 
os outros, igualmente indivíduos.  

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 mãe, nonagenária, estava 
vivendo os dramas naturais da idade agravados por 
um quadro psíquico que tornava tudo mais desafia-
dor. Muito independente, ela vivia a angústia de ver-se 
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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 mãe 
e enfrentar os monstros internos das posturas e inter-
pretações que cultivaram ao longo da vida na relação 
com ela. A situação, então, era de conflito permanente, 
embora as filhas se revezassem no cuidado. 

Desde as primeiras consultas, percebi que embora 
aquela senhora tivesse desafios, as soluções estavam 
na mudança das posturas das filhas, por isso abordei a 
questão nesse sentido. Elas foram, inicialmente, refra-
tárias. As queixas internas estavam ainda muito vivas. 
No entanto, ao longo do tempo, uma das filhas se mo-
veu intimamente e começou a exercer uma mudança 
significativa em relação à mãe. Ela me disse:  “– Mudei 
a postura no meu coração. Desisti de criticar e decidi 
olhá-la com carinho, sendo afetuosa com ela. E, então, 
ela mudou também. Tudo está fluindo maravilhosa-
mente” – ela concluiu, sorrindo. A mãe, 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 
questões de menor importância. 

A mudança de postura da filha, no coração, e, conse-
quentemente, nos atos, mudou a relação. A mãe reagiu 
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àquela mudança, deixando igualmente aflorar o seu 
melhor, inclusive aceitando, naquele momento, com 
facilidade, que as filhas cuidassem das questões finan-
ceiras dela, com as quais ela se estressava enormemen-
te por puro apego. Mas durante meses ela esteve irre-
dutível. Foi somente com a mudança de postura real 
da filha que aquela resistência desapareceu, sem que 
ela soubesse o que havia acontecido. De repente, ela 
se sentia bem, continuando com seu poder de decisão, 
visto que estava completamente lúcida, mas transferia 
à filha o direito de cuidar da parte burocrática para ela, 
desobrigando-a de um estresse que já não precisava 
mais viver. 

A mudança de postura em nós muda também a pos-
tura do outro.  

A conexão com a família, com respeito à ordem e o 
lugar de cada um; a aceitação da realidade como ela é; a 
gratidão que reconhece o que é cheio, o que é e o que foi 
possível; a contemplação interna e externa; a coragem 
e o perdão; o respeito e a admiração, dentre tantas ou-
tras atitudes, são posturas que trazem paz. Olharemos 
para cada uma delas mais profundamente nos capítu-
los seguintes.      
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ATITUDE DE 
ACEITAÇÃO

04
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“A felicidade é a aceitação corajosa da vida.”

Erich Fromm

A aceitação é uma virtude poderosa que se expressa por meio da  

atitude de colocar-se em paz e em sintonia com o 
real como ele é, como pode e como pôde ser. 

É um sim à vida e às pessoas como elas se apresentam. 
Aceitar não é aprovar. Nem a vida nem as pessoas 

estão no tribunal para serem julgadas. Aceitar é desis-
tir de julgar e tomar a força do que é, como é. 

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

A atitude de aceitação requer decisão de encontrar o 
lírio no pântano. Requer um olhar para aquilo que está 
cheio na experiência 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 e dos acertos. Não há experiência que seja só sombra 
nem outra que seja só luz. No nível humano sempre há 
a dualidade realização-imperfeição presente. A aceita-
ção dessa condição nos empodera para enfrentar e li-
dar com o que não é sadio na experiência. Isso significa 
transformar o esgoto em adubo e permitir, por meio de 
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reinterpretações, que aquilo que não foi positivo seja 
agora visto por outro ângulo e que seja utilizado para o 
crescimento, construtivamente. 

Aceitação não é resignação, nem inatividade. É uma 
atitude de paz com o que é enquanto se trabalha para 
ser ou ter o que se deseja. 

Por exemplo, em uma relação a dois, a aceitação do 
outro com seus limites não impede nenhum esforço ou 
movimento de crescimento ou renovação. Muito pelo 
contrário, pode motivá-lo e sustentá-lo, pois aceitar 
significa não estabelecer litígio ou crítica destrutiva a 
algo ou alguém e acolher os limites do outro, ajudan-
do-o a superar-se.

Igualmente, a atitude de aceitação de si mesmo requer 
acolhimento dos próprios limites, da sombra pessoal e 
decisão pela paz na relação consigo mesmo, para pos-
sibilitar o esforço construtivo da autotransformação. 

O que impede a aceitação? A prisão das nossas 
expectativas. 

Quanto mais expectativas, mais exigências e mais 
julgamento. 

A não aceitação não produz movimento, só cronifica 
as necessidades e cria novos e desnecessários pontos de 
conflito e dor. A realidade não se dobra diante de nossa 
rebeldia, antes aguarda calmamente que aprendamos 
a respeitá-la.  
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Lembro-me de ter ouvido uma frase impactante vin-
da de um amigo psiquiatra que para mim é referência, 
Roberto Lúcio Vieira de Souza, ao abordar a questão 
da depressão. Ele dizia que por detrás dessa patologia 
mental há uma frase inconsciente que diz: “Já que não 
tenho a vida que quero, não aceito a vida que tenho.” 

A não aceitação produz uma briga com a realidade 
semelhante à disputa de uma formiga e um elefante. 
Não há comparação. A realidade se impõe, sempre. 
E quando isso acontece, o estado de rebeldia volta as 
forças contra a própria pessoa, matando a alegria ou a 
satisfação de viver, como se dissesse: “Em vez de trans-
formar a realidade, eu me autodestruo e me recuso a 
usufruir dela”. Naturalmente, a medicação 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 resignação ativa é o movimento que traz paz.  

Assim como a não aceitação de alguém produz em 
nós um sentimento de desvalor e abandono, o mesmo 
movimento com a vida produz um efeito semelhante. 
A vida reage na sintonia de nosso vazio interior. 

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

Tomemos como exemplo o luto, experiência emocio-
nal que decorre do sentimento de falta e necessidade 
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de adaptação diante de uma circunstância qualquer 
que é tomada como perda, como a morte de alguém, a 
mudança de cargo ou emprego, de relacionamento afe-
tivo, entre outras situações.  

Diante de qualquer perda, vivenciamos os estágios do 
luto que a psiquiatra suíça, Drª. Elisabeth Kubler Ross, 
descreveu: a negação, a raiva, a barganha, a tristeza (que 
ela denominou depressão) e, por fim, a aceitação.  

Na negação vivemos a irracionalidade diante do que 
está evidente. As fantasias tomam conta a serviço da 
necessidade interna de não lidar com o que se mostra 
como real, pois aquilo leva a uma perda de idealização, 
de sonhos ou à necessidade de lidar com sentimentos 
guardados e com emoções indesejáveis. 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 experiência emocional que é sentida como impos-
ta, pois não vem da escolha imediata. É natural, por-
tanto, que haja uma resistência interna em perceber a 
necessidade real de enfrentar isso e uma preferência 
por outras opções, reais ou fantasiosas, que evitem 
essa dor. Essa etapa pode ser longa e dar lugar a mui-
tos comportamentos defensivos ou patológicos, pois 
na negação o inconsciente manifesta no corpo ou no 
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psiquismo, como no caso do pânico ou da depressão, o 
que é reprimido interiormente.

Mas o tempo é inexorável e a avalanche de aconteci-
mentos logo cuida de fazer com que a pessoa enfrente 
a realidade. A raiva, então, se apresenta como a rea-
ção emocional evidente da frustração das expectativas 
ou do interesse não atendido. Ela pode ser vivida com 
equilíbrio, 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 são algumas das pergun-
tas internas que precisam ser feitas diante da percep-
ção de que a raiva é só a ponta do iceberg de sentimentos 
que a sustentam e são a estrutura da experiência emo-
cional. Quando a raiva é reprimida ela se converte em 
mágoa e é nutrida e multiplicada. Quando exacerbada 
se converte em agressividade, que é violenta e destrói. 
Somente quando ela comunica o sentimento que a sus-
tenta e o que o coração necessita é que ela pode gerar 
um movimento útil em nós. 

Diante da raiva e do desespero por algo que está 
para acontecer a barganha se apresenta como uma op-
ção aparentemente satisfatória. Nessa fase tentamos 
ofertar algo que impeça os acontecimentos que trazem 
dor. É o tempo das promessas, das ofertas de presentes 
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e benefícios, da dedicação à caridade como moeda de 
troca,  da aceitação de condições que seriam considera-
das inadequadas ou insuportáveis em outro contexto. 
A barganha é uma tentativa emocional de se evitar a 
constatação da inevitabilidade da dor da perda e da ne-
cessidade de adaptação. Ela é ineficaz, pois não só não 
evita a circunstância dolorosa como adia a aceitação 
pacífica que promove crescimento. 

A tristeza, então, se apresenta como a emoção de-
corrente da percepção da ausência de controle sobre 
a vida e sobre o outro. Não adianta negar, irritar-se, 
barganhar. O inevitável aconteceu, ou mesmo aquilo 
que era evitável se realizou. Não há como negar a frus-
tração e a dor de que um ser amado aparentemente 
se foi ou que um relacionamento acabou. A tristeza é 
natural e necessária porque ela produz movimento de 
adaptação e resiliência. Quando lidamos com ela com 
naturalidade ela não se cronifica e não se converte em 
depressão. No entanto, quando a revolta ou a rebeldia 
a sustentam, então ela se prolonga, sem dar lugar a um 
estado de paz que concorda com a realidade e a acolhe: 
a aceitação.  

O tempo do luto é variável de pessoa para pessoa, 
e há quem diga que pode durar até dois anos, em um 
processo saudável de adaptação. Isso decorre do tem-
peramento da pessoa, de sua rede social e de suporte, 
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do acesso a serviços de ajuda e, sobretudo, de suas deci-
sões e posturas internas. Quando se prolonga mais do 
que o saudável, a tristeza se converte em uma pulsão de 
morte, um movimento em direção 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. É um querer segurar. O luto total, por ou-

tro lado, dói muito, mas libera e possibilita coisas novas. 

Esse luto é humilde. Certa vez, uma escritora escreveu com 

relação à morte de sua filha: meu luto nunca chegará ao 

fim. Isso é arrogante.”2 

Antigamente se dizia que deveríamos guardar um 
longo luto em homenagem ao ser amado, o que vinha 
acompanhado da ideia de que era preciso vestir preto, 
não 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-
zação. 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 não da presença. Para compreender isso, basta 

2 Bert Hellinger, A fonte não precisa perguntar pelo caminho, Editora 
Atman.
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imaginar alguém que você ama dizendo que se você 
morrer não terá mais alegria. 

Experimente essa situação como um exercício. 
Imagine a pessoa olhando nos seus olhos e dizendo 
isso e sinta o efeito que tal afirmação exerce sobre voc. 
Veja se seu coração se alegra ou se entristece; se você se 
enche de força 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 aceitação da vida requer grande humildade. 
Aceitar uma perda implica em viver a dor e ressig-

nificá-la, guardando no coração aquela pessoa, rela-
ção ou experiência com o que proporcionaram de bom. 
Devemos nos conectar ao que foi cheio na convivência, 
e não ao vazio que restou de uma ausência. 

O luto pode ter uma boa resolução, no tempo sau-
dável de cada um, quando deixamos que fique vivo no 
coração o que amamos, respeitando a realidade. Então, 
o que é amado deixa de ser uma ausência morta para se 
converter em uma presença viva, cheia de força e per-
manência em nós. E com esse amor seguimos, vivos, 
fazendo algo de bom por nós e pela vida, em homena-
gem a quem se foi. Isso é uma aceitação respeitosa do 
real como ele é. 
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As circunstâncias da vida não nos definem. Nossas 
reações a elas é que determinam o efeito que elas exer-
cem em nós. 

Assim como no luto, a atitude de aceitação de qual-
quer realidade promove paz, ainda que seja necessá-
rio lutar para transformar essa realidade através de 
uma indignação ativa e respeitosa. Não há mudança 
por meio da revolta ou da rebeldia. As transformações 
duradouras e que promovem crescimento nascem do 
respeito e da inclusão, sempre.   
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