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Aquele que olha para fora, sonha;
aquele que olha para dentro, desperta.

CARL JUNG

Tudo faz pensar que vocé se esqueceu de si, como essas pessoas
que vé por ai grudadas no celular em uma fila, no énibus ou em um
restaurante. Elas estdo imersas em qualquer coisa que lhes chega
do aparelho, conectadas a ele e desconectadas do cérebro. Qual é
a consequéncia do “esquecimento de si mesmo™? Deixar sua vida
ao acaso, porque ndo ha quem a faga funcionar de dentro para fora
e de maneira voluntaria: ndo ha quem tome o leme para modular as
ingeréncias externas.

O “eu” esta debilitado, simplesmente porque nao foi alimentado
nem colocado para funcionar como deveria. Quando falo do “eu”,
ndo me refiro ao ego, e sim a essa estrutura cognitiva movel e mu-
tavel que organiza a informagéo, além de classificar e priorizar as
diversas demandas que chegam ao nosso cérebro.

Grande parte da cultura e do ensino social se encarregou de
apontar que a “preocupagdo consigo mesmo” é perigosa, dado que
poderia degenerar no pior dos narcisismos. Fica claro que o “cuida-
do de si” ou “cuidar de simesmo” pode nos levar a um individualismo
radical ou a um egoismo selvagem. Durante séculos, nos disseram
que o correto é a “renuncia de si mesmo”. O lema que sempre nos

23



acompanhou dizia que éramos pecadores de nascenga, inerente-
mente indignos ou um erro do universo. O resultado desses manda-
mentos e outros similares conduz, inexoravelmente, a desvalorizagdo
e a ignorancia de si mesmo. Para que me conhecer se sou um erro, se
sé encontrarei coisas negativas? Que autoestima posso estimular em
mim se tenho que pedir desculpas por existir?

Na maioria das escolas e das familias sdo ensinados valores
como altruismo, civilidade, solidariedade, respeito ao préximo, cari-
dade e generosidade, entre outros; isso € bom, mas quem educa de
maneira clara o valor do autoconhecimento e autorrespeito? Nao
deveria haver um percurso de matérias obrigatorias e inspiradas
em Socrates, chamadas, por exemplo, “Conhega a si mesmo |, Il
[I"? Fazer com que nossas criangas pensem mais em simesmas de
maneira adequada e consciente seria uma revolugao (obviamente,
sem descuidar do resto da humanidade e do planeta). Nao é possi-
vel crescer e melhorar como pessoa sem se conhecer, mesmo que
superficialmente.

Em nossa sociedade ocidental, a educagao carece da ciéncia
principal: a que propicia a autoconsciéncia e a evolugao da men-
te. Nos curriculos, pesam mais a matematica, a fisica, a quimica e
a economia. Em muitos paises, inclusive, a filosofia foi retirada do
curriculo porque a arte de saber pensar é considerada uma perda
de tempo.

Uma das maneiras utilizadas pela cultura para moldar e domar
sua mente é manté-la bastante distraida e ocupada com coisas
externas, de modo que sua auto-observagdo passe para o segun-
do plano. A mensagem que seu cérebro assimila é: “Vocé ndo é téo
importante quanto aquilo que o cerca”. Além disso, vocé ndo so €
excluido porque supostamente “vale menos”, é também convencido
de que isso é moralmente correto; depois, ela lhe entrega o controle
para que vocé mesmo se mantenha autoexcluido. E a armadilha per-
feita: sem saber, vocé trabalha para aqueles que ndo tém interesse
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em que vVocé pense por conta propria. Por isso, a proposta desta pri-
meira parte é: assuma o controle, ndo deixe que o afastem de seu
ser, fortaleca seu “eu” para que ninguém ouse pensar por vocé.

Quando falo de redirecionar o olhar do exterior para o interior,
ndo me refiro sé a meditagéo, que sem duvida é muito Util, mas tam-
bém a ativar uma série de elementos psicoldgicos e emocionais
que o permitam recuperar psicologicamente seu “eu” e fazé-lo fun-
cionar como achar melhor. Por exemplo, ativar aquelas estruturas
mentais que estavam meio adormecidas, como autonomia, autova-
loragdo, autoconfianga, autodirecao, realizagéo pessoal, autoefica-
cia, autoaceitagdo, autodeterminagédo e muitos outros “autos” que,
em conjunto, configuram a percepgao do que vocé é e a defesa ati-
va de sua individualidade. O que proponho é que vocé reposicione
0 periscopio e ponha em pratica um amor-proprio sem desculpas e
um interesse sauddvel em simesmo.

Se realizar essa mudanga na orientagéo do olhar para equilibra-
-lo e quebrar o padrao que lhe impuseram de “é proibido cuidar de-
mais de sua pessoa’, acontecera em vocé uma conversdo mental,
uma transformagéo que o acompanhara a vida toda. Vocé subver-
terd a ordem mental estabelecida pela aprendizagem social de uma
maneira pacifica e individual. E ndo se submetera a ela.

Treine a observagdo de si mesmo, procure em cada recanto
de sua mente e em suas emogdes, explore suas histdrias, recorde
eventos significativos, pergunte a si mesmo sobre suas metas, rea-
tive sonhos adormecidos ou sua melhor fantasia, e eu garanto que o
simples fato de tentar sera apaixonante.

Quais beneficios vocé conseguira fazendo isso? Preste atengéo,
pois citarei somente alguns:

« Ser autbnomo para tomar decisdes.
« Confiar em si mesmo.

» Fortalecer a realizagdo pessoal.
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« Aprender a se rebelar quando algo afetar sua dignidade ou
seus principios.

« Assumir o controle da sua vida e ser dono de si mesmo.

» Reforgar a autoaceitagéo.

« Ser capaz de entender e enfrentar seus medos e tristezas.

« Compreender que ndo deve necessariamente renunciar a
quem vocé é para ser solidario (“Eu cuido de vocé e de mim
mesmo”, “Eu o ajudo e me ajudo”, “Eu te amo e me amo”).

+ Reafirmar o autorrespeito.

+ Obter mais bem-estar.

« Curtir a solidao de maneira saudavel.

E a lista continua. Tudo leva a um fator determinante: o desen-
volvimento de seu potencial humano, cujo significado € chegar a
ser tudo aquilo que vocé é capaz de ser. Que um pensamento fun-
damental dirija suas agdes: “Eu me declaro investigador de minha
propria existéncia”. Mergulhe dentro de si para ndo ser manipulado
de fora.

EXERCICIOS E RECOMENDACOES PARA
EMPODERAR-SE DE S| MESMO

Comece o contato com seu “eu”:
diminua o volume da solidao

Praticar o siléncio é vivé-lo e se perder nele. Uma soliddo atordoada
pelo ruido e por atividades variadas esta contaminada de compa-
nhia. Treine estar a s6s com sua pessoa para que veja a diferenca.
Brinque de ser “cego, surdo e mudo” por alguns minutos. Coloque
uma venda sobre os olhos, tamp&es nos ouvidos e feche a boca.
Tome consciéncia do isolamento do exterior que vocé tem agora.
Algumas pessoas ndo aguentam nem alguns segundos, porque se
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assustam ou comegam a sentir que estdo perdendo o controle. Se
esse é 0 seu caso, cubra sé os olhos.

Quando seus sentidos ndo estdo presentes, sua mente fica
desconcertada. Ela esta acostumada a viver ocupada com outras
coisas, distraida e tagarela. Ela ndo gosta de olhar para si mesma,
isso a confronta e Ihe provoca medo. Por isso, alguns preferem
permanecer ignorantes de si mesmos: doi menos, mas nos deixa
mais confusos.

EXERCICIO: COMEGAR O CONTATO

Depois de bloquear seus sentidos, ande pelo seu quarto,
passe os dedos pelas coisas, sinta a textura e imagine as for-
mas que habitam seu entorno imediato, mas que vocé nem
percebia. Tente ndo dar nome a nada, apenas toque e deixe
que seus sentidos explorem. Abra a janela, respire o ar, con-
centre-se nele. Nunca respiramos de maneira consciente, a
ndo ser quando meditamos ou estamos de férias. Tente fazer
Seu corpo assumir a respiragdo em estado puro, das fossas
nasais até os pulmdes. Nao veja, ndo ouga, ndo fale, apenas
inspire e expire. Talvez vocé ndo saiba, mas seu “eu” gosta
muito quando vocé faz isso; ele se descobre vivo, acompa-
nhado por vocé. Agora vocé € uno, em plena manifestagéo
de sua existéncia. Nao é magia, € o espago vital por onde seu
ser transita & vontade. Nada o incomoda, nada o inquieta. E o
seu trabalho. Ande de novo, conhega mais lugares.

Agora fareje, como se fosse um cao policial. Qual é o cheiro
de seu habitat? Das suas roupas? Da sua cama? Dispa-se,
passe as maos pelo seu corpo e cheire-se sem pudor. Ndo
importa o cheiro, ele pertence a vocé. E a transpiragio de
sua vida. Ndo julgue, apenas sinta-se, conhega-se.
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Volte a janela e tire os tampdes, comece a reconhecer os
sons. Os distantes e os proximos. Deixe-se levar por eles,
identifique-os. Alguns minutos bastam. Tenha em mente o
que afirmava o mistico islamico Rumi: “Quando afinamos o
ouvido, ele se transforma em um olho”. Sinta até o ultimo bur-
burinho. V4 até um espelho, retire a venda e olhe-se. Observe
apenas os olhos. S30 os seus. Nesse momento, € como se o
universo enxergasse a si mesmo. Toque seu rosto com cui-
dado, devagar, ndo deixe nada sem tocar. Pense: “Este sou
eu”. Nao importa se vocé gosta ou ndo do que vé. Vocé é
VOCé, é o que tem, € o que vale, é o que respira.

Agora, sente-se em um lugar confortavel e use qualquer
meditagdo que conhega. Quando terminar, repita como um
mantra “eu sou’, varias vezes. A seguir, leia algo agradavel.
Apenas descanse. Esse lugar que agora habita é personali-
zado, s6 cabe um. E, assim, a solidao e vocé terdo comegado
afazer as pazes.

Deixo aquium didlogo que liem algum lugar, para que vocé reflita
sobre ele:

— Em que idioma fala a divindade?

— Aqui na Terra? Com certeza em sanscrito! Tem alguma du-
vida disso?

— Sim. Eu acho que o verdadeiro idioma do universo e do trans-
cendente é o siléncio.

O outro fechou seu livro e foi embora, furioso.

Fale consigo mesmo em voz alta e escute

O pensamento, em ultima instancia, é a linguagem interior, que se do-
bra sobre si mesma. Fala-se muito sobre manter um dialogo interior,
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e ninguém duvida da importancia disso. Mas o que eu proponho aqui
é exteriorizar o debate interior e torna-lo audivel: falar consigo mes-
mo em voz alta, assim como faz quando esta com fone de ouvido e
fala com alguém ao celular. Aqui, o celular e o fone de ouvido estdo
incorporados a vocé, e “a outra pessoa’ € vocé mesmo. Como isso €
6bvio, ndo faga o tempo todo e a qualgquer momento, mas de tempos
em tempos, quando achar necessario, quando for espontaneo.

Nao estou falando de esquizofrenia, e sim do papo entre as cren-
¢as, entre os elementos de uma contradigdo. Se tiver uma duvida e
quiser expor o problema, ponha-o para fora.

EXERCICIO: O DEBATE DAS DUAS CADEIRAS

As vezes, para deixar o debate mais objetivo, podemos usar
duas cadeiras. Por exemplo, vocé tem que tomar uma decisao
e estd empacado; parece que o conflito imobilizou sua capa-
cidade de resolver problemas. Suponhamos que a duvida seja
entre uma posigcdo mais emotiva e uma mais racional: “Amo
tal pessoa, mas sei que ela ndo € boa para mim”; “Recebi uma
oferta de emprego, o saldrio é bom, mas minha vocagéo é ou-
tra”; ou “O que meu amigo me disse me magoou, Ndo sei se
devo ser sincero e dizer isso a ele”. Em uma cadeira, coloque
um papel dizendo “Argumentos emocionais” (por exemplo,

“amor”, “vocagéo”, “amizade”), e, na outra, “Argumentos racio-
nais” (por exemplo, “ndo é boa para mim”, “o salario & bom”,
“sinceridade acima de tudo”). Em uma cadeira estd a emogéao
e, ha outra, a razdo. Durante o exercicio, vocé deve se sentar
em uma cadeira ou na outra, conforme a natureza do argu-
mento: mais emocional ou mais racional. Comece a discusséo
consigo mesmo; quando seu ponto de vista for emotivo ou

sentimental, dirija-se a cadeira dos “argumentos emocionais”,
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e, quando for racional, passe para a outra. Vocé ficard indo de
uma a outra, e em cada caso adotara a posigao correspon-
dente. O jogo de defender os dois lados, acompanhado do
movimento fisico, deixara o dilema mais visivel e ajudara vocé
a esclarecer os elementos que integram o conflito. Em mais
de uma ocasido, surge a melhor solugdo possivel ou apare-
cem as lacunas na informagéo, que é preciso preencher.

Essas conversas também podem ser sobre coisas mais ame-
nas. Por exemplo, ao se levantar de manh3g, diga em voz alta para si
mesmo: “Ol4, bom dia”; antes de sair de casa, deseje-se boa sorte:
“Pretendo ter um bom dia, portanto ndo pise na bola”. Ou converse
enquanto dirige.

Algumas pessoas vao colocando em palavras o que estdo fa-
zendo, como se a narragéo dirigisse a acéo: “Vou fazer um café...
peguei a xicara, a cafeteira, estou pondo a agua, levando ao fogo..".
Vocé pode fazer o que quiser, mas ndo deixe de falar, externalizar
seu pensamento e amplifica-lo (recomendo que néo faca isso em
publico se ndo estiver com um celular para disfargar, porque aca-
bara em um pronto-socorro psiquiatrico).

Fale, converse consigo mesmo. Brinque e divirta-se. Ponha para
fora os elementos do pensamento e observe-os. Isso 0 mantera
conectado a sua mente. E mais dificil enganar a si mesmo quan-
do grande parte do que vocé pensa se torna consciente e € posto
na mesa. As vezes, ao se escutar em uma gravagao, vocé percebe
como foi inadequado ou vé o absurdo de um dado argumento, ou a
genialidade que vocé achava ndo ter.

Esses ensaios fardo com que vocé tome plena consciéncia de
que sua mente fala em voz baixa, ou melhor, fala com vocé. Vocé
percebera que seu mundo interior tem algo a dizer e que vale a
pena ouvi-lo.
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Uma contraindicagéo: se vocé fala em voz alta consigo mesmo
porque ndo suporta ou teme o siléncio, isso € trapacga. Se a auséncia
de som o angustia a ponto de precisar ouvir algo para se acalmar,
nem que seja um murmurio, talvez vocé devesse procurar ajuda
profissional para ver o que esta acontecendo.

PARA PENSAR NO ASSUNTO

Contam gue Pirro, criador do ceticismo, continuava falando mes-
mo quando seu publico ndo estava mais ali, na praga publica. Em
certa ocasido em que o viram falando sozinho, perguntaram-lhe
por que fazia aquilo. E ele respondeu: “Eu exercito minha virtuo-
sidade”. Se |he interessar seguir o exemplo de Pirro, quando
estiver conversando com alguém e a pessoa o deixar falando
sozinho, como acontece algumas vezes, ndo pare, continue fa-
lando; ndo engula suas palavras. Converse com o ar, com uma
parede, olhando para o céu ou para o chao e, claro, com quem
nunca o decepcionara, aquele que sempre o ouve mesmo de
ouvidos tampados: vocé mesmo.

Confie em si mesmo: vocé é muito melhor e mais capaz
do que lhe fizeram acreditar

Confiar em si mesmo implica se perceber como uma pessoa com-
petente, acreditar que vocé € capaz de alcangar as metas a que se
propde e dedicar-se a elas dignamente e com alegria. Tomar deci-
sGes confiando em si mesmo é pbr em funcionamento a autoeficacia:
a convicgéo profunda de que vocé é capaz, de que néo é desajeitado
nem inepto. Mande estas duas Ultimas palavras a merda. Tire-as de seu
vocabulario, ndo as use nunca mais.
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As pessoas que confiam em si mesmas enxergam os problemas
como desafios construtivos, ndo fogem diante do primeiro obstacu-

lo e seus pensamentos sdo do tipo “Eu sou capaz’, “Cada situagéo

adversa me faz mais forte”, “As dificuldades s&o oportunidades para
aprender”, “Vou me dedicar de coragéo a tarefa e darei o meu melhor”,
“Tentarei cumprir meu propdsito até o fim das minhas forgas”. Seus
sentimentos sdo de certeza e coragem. Evitar uma atividade por se
julgarincompetente, sem nem sequer ter tentado, € confirmar irracio-
nalmente a ideia de invalidez, como uma espécie de profecia autor-
realizada, porque depois de ndo fazer nada, vocé dira: “Ainda bem que

nao fiz, porque teria fracassado”. E um fatalismo que se retroalimenta.

PARA PENSAR NO ASSUNTO

Como voceé sabe que ndo é capaz? Por que acha isso? Tem
certeza? Ha trés possibilidades para que se produza uma au-
toeficacia pobre: a) ter um histérico de erros ou frustragoes
que configuraram em vocé um esquema de desvalorizagao;
b) ter um nivel de autoexigéncia alto demais, que o leva a es-
tabelecer metas inalcangaveis; e c¢) ter tido educadores que
Ihe inseriram o germe da inseguranga, por terem sido mui-
to superprotetores: “Nem tente, isso ndo € para vocé”. Seja
como for, se esses fatores entraram em seu cérebro, vocé
mesmo vai disparar o alarme de emergéncia. A maioria das
pessoas que tem pouca autoconfianga, quando decide en-
frentar o que teme e ndo aceitar a lavagem cerebral a que foi
submetida, consegue supera-la.

Lembre-se: s os estupidos pensam que nunca cometerdo er-
ros (e isso os torna especialmente perigosos). Um erro ndo € um
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fracasso: no primeiro, perde-se uma batalha; no segundo, a guerra.
Tive uma paciente que me disse: “Fracassei no amor. Eu me sepa-
rei trés vezes; talvez casamento ndo seja para mim”. E eu respondi:
“Vocé errou na maneira de lidar com o relacionamento ou ao esco-
lher com quem se relacionar, mas ndo ‘fracassou’, porque o amor
engloba muito mais coisas e vocé pode tentar de novo”. E |he contei
o caso do gato que se sentou em cima do fogéo aceso e queimou
o rabo, e, depois, nunca mais se sentou em lugar nenhum. Quando
generalizamos o erro, revela-se o absurdo.

Rebele-se contra a ideia da inutilidade. Isso mesmo, rebele-se.
Nao a aceite, tire-a de sua cabega como se fosse um virus. Se vocé
quer dirigir sua conduta de verdade ndo sé tem que contar com sua
propria conflanga, como também com sua aprovagao e aceitagao
incondicional. Vocé deixaria de amar um filho porque ele ndo tira
notas boas, ndo se destaca em nenhum esporte ou ndo € “bem-
-sucedido”? E o que é ser bem-sucedido? Ter fama, ser milionario,
subir na hierarquia social, mandar nos outros ou ter muitos bens
materiais? Para mim, o sucesso é curtir o que se faz e ter paz interior
na maior parte do tempo. Ou seja: o verdadeiro triunfo esta dentro
de nds. Quando isso ocorre, a alegria se mimetiza com seu ser por-
que suas conquistas estdo mais no que faz do que no que obtém.

Ha um video que viralizou que mostra, em parte, o que quero ex-
plicar. Assista e guarde a mensagem que ele passa: quando vocé se
sente bem com quem vocé € e se desprende das recompensas que
a cultura lhe outorga, vocé precisa de poucas coisas para estar de
bem com a vida. Veja o video - “Sem Palavras, Este Video Tocou o
Meu Coragéo” - e observe o que ele Ihe provoca.' Posso |he afirmar,
com toda a seguranga, que conheci gente assim — com menos pa-
rafernalia cinematografica, claro, e sem musica de fundo.

1SANTOS, LuisFilipe. Sem Palavras, Este Video Tocou o Meu Coragéo. YouTube, 8 ago. 2017.
Disponivel em: https:/www.youtube.com/watch?v=0AxNNTUA834. Acesso em: 17 jan. 2024.
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E curioso ver como a ansiedade de ganhar muitas vezes se volta
contra nés e nos traz o fracasso, além de de nos fazer perder a con-
fianga em nés mesmos. Por exemplo: quanto mais vocé anseia pas-
sar em uma prova, quanto mais pensa que sua vida depende disso,
menos probabilidades tem de conseguir. Relaxar demais também
ndo ajuda. A solugéo é: “Quero passar nessa bendita prova; farei mi-
nha parte, mas isso ndo é a coisa mais importante da minha vida.
Sou mais que uma nota ou um resultado”. Isso diminuira sua ansie-
dade e suas habilidades cognitivas funcionardo melhor.

QUATRO RECOMENDACOES QUE PERMITIRAO A VOCE
AUMENTAR SUA AUTOCONFIANCA

1. Todos os dias, ao se levantar, ndo diga “mais um dia para
suportar”, e sim “mais um dia para eu me superar”. “Se a
realidade € dura, reforgarei meu ‘eu’ para que fiqgue mais
resistente, correrei riscos para superar as limitagdes que
impus a mim mesmo”. Desobedega a aprendizagem a que
foi submetido. Vocé ndo é um indtil — foi convencido disso,
esse germe foi plantado em sua mente e vocé o assumiu
como seu. Crie outra histéria a partir de agora, outro relato.
N&o acredite em quem o aponta como incompetente. Ndo
Ihe dé ouvidos e assuma o comando. E a partir de entéo,
pesara em vocé mais sua autoavaliagdo que a avaliagao ex-
terna. Vocé tem que dizer: “Ninguém sabe mais de mim que
eu mesmo”, e quem ndo gostar, que ndo olhe nem se meta.
E, se ndo acreditarem em vocé, afaste-se deles! Fique com
esta maxima de Erich Fromm: “Nao pode haver liberdade
sem que exista a liberdade de fracassar”.

2. Revise suas metas. Colocaram um rétulo em vocé, ou foi
vocé mesmo quem se rotulou? Talvez tenha reforgado a
ideia de que ndo é competente tratando mal a simesmo ou
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sendo duro com sua pessoa. E uma possibilidade. Se as-
sim for, diminua a autoexigéncia e deixe de se avaliar com
critérios severos e rigidos. A ambigdo desmedida costuma
afetar negativamente a autoeficdcia das pessoas porque
os objetivos delas se tornam inalcangaveis. Mas o contra-
rio também nado serve: se seus propositos forem pobres
demais, vocé nunca sabera do que é capaz. A solugao é:
objetivos sensatos e aspiragbes inteligentes que exijam de
vocé, mas sem o destruir. Nao se resigne a sua inseguranga.
Obrigue-se razoavelmente, todos os dias um pouco mais,
até que desenvolva o musculo da confianga. E, entéo, ar-
ranque de sua mente esse cartaz de “incapaz”, rasgue-o,
queime-o, despedace-o. Veja esta frase de Albert Camus
e aproprie-se dela, especialmente em momentos em que
parece que suas forgas acabaram; leve-a no coragéo: “Nas
profundezas do inverno, aprendi que dentro de mim ha um
verdo invencivel”.

Elimine de uma vez por todas os pensamentos negativos

automaticos sobre suas capacidades: “Ndo sou apto”, “Nao
sou habil”, “Nao estou capacitado” N&do os deixe acessar
seu mundo interior. Elimine-os para que vocé possa dizer:
“Nao fugirei, enfrentarei o vendaval”. A verdadeira decepgéo
consigo mesmo ndo surge por ndo alcangar seus objetivos,
e sim por ndo tentar com seriedade e comprometimento.

N&o insista em recordar o que é ruim: a memoria pode ser
muito cruel se for alimentada somente com as vezes em
que as coisas ndo correram bem. Esse viés negativo da me-
moria so faz confirmar as falsas razdes que sustentam sua
ideia de inutilidade. E melhor uma memaria objetiva, que
veja 0 bom e o ruim: o bom para vocé se congratular e cur-
tir; o ruim para mudar, em vez de lamentar e chorar sobre o

leite derramado.
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