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%] sicologia € a ciéncia que estuda e ana-
P lisa o comportamento do individuo. A
palavra vem do grego — “psique” significa alma
ou mente, enquanto “logos” significa estudo ou
compreensao.

Contrariando as crencas de muitos, minha
primeira grande referéncia sobre o ato da ana-
lise comportamental nao foi um dos grandes
teodricos e filosofos do mundo. Na verdade, se-
quer precisei sair de onde passava as férias de
dezembro. Quando crianca, no interior de Mi-
nas Gerais, em um distrito com menos de dois
mil habitantes batizado de Penha do Capim,
observava uma mulher chamada Maria Isabel,



minha avo, que, com nove filhos e tantos outros
netos, mostrava na pratica o que era psicologia.

Ela foi, sem dlvida alguma, uma das maiores
referéncias que tive. Falava da vida com uma
sabedoria tao simples, mas ao mesmo tempo
tao profunda, que era impossivel nao parar para
ouvi-la. Com seu olhar singelo, minha avé con-
seguia enxergar a propria historia, entre erros e
acertos, e compartilha-la com quem estivesse
ao seu lado.

Eu me lembro de me sentar com ela por ho-
ras e ter conversas que eram mais profundas e
esclarecedoras do que muitas aulas, repletas de
teorias, as quais assisti ao longo da minha forma-
cao. O curioso de tudo isso € que minha avo era
analfabeta, aprendeu a assinar o proprio nome
pouco antes de partir, e isso, para a realidade a
qual ela pertencia, foi revolucionario.

Ela teve que aprender com a vida tudo o que
sabia sobre o comportamento humano. Sem li-
vros, sem diplomas, mas com algo muito pode-
roso: a experiéncia da vida real.

Dentro de suas possibilidades, ela sabia o
que era viver, o que era se relacionar com as
pessoas, com as dificuldades, com os pros e
os contras. Com meu olhar de neto admirado,
percebo que ela entendeu, mais do que muitos



outros, que a psicologia esta nao apenas nos li-
Vros, mas na maneira como nos relacionamos
uns com 0s outros, com a vida e, consequente-
mente, com NOs Mesmos.

Entao, para mim, psicologia € isto: o estu-
do do comportamento humano, mas, acima de
tudo, a capacidade de se observar, de apren-
der com os proprios erros € com a maneira re-
corrente de atuar em relacao a alguma coisa.
Até porque, antes de tentar entender o outro, é
preciso entender a si mesmo. Um individuo que
se analisa de fora consegue ter mais bagagem
de conhecimento ao se apresentar para o outro,
e nao tem nada mais potente para Nosso cres-
cimento do que esse processo de autorreflexao.

E isso dona Maria Isabel ja colocava em pra-
tica por instinto.



onversas bem pontuadas e situagcoes bem
esclarecidas sao dois dos meus fetiches.

Assim, é importante deixar uma coisa bem cla-
ra: este livro nao € para todo mundo.

E para aquelas pessoas que estdo realmente
dispostas a confrontar a si mesmas e a dar o pro-
Ximo passo no proprio crescimento. Para quem
esta disposto a parar de se enganar e a encarar
a vida de frente, sem rodeios e sem desculpas.
Aqui, a proposta é que, através da leitura e da
reflexao, possamos observar e questionar a nés
mesmos em relacao a fase de vida em que es-
tamos e ao nivel de autorresponsabilidade que
temos com isso.



Mas nao espere que aqui Vocé va se imagi-
nar num diva, com um psicélogo formal a sua
frente, tecendo citacoes académicas e usan-
do camisa social em uma sessao de terapia.
Neste livro, eu me dei licenca poética. Aqui,
nao sou apenas meu titulo profissional e minha
bagagem teorica. Nestas paginas, eu me per-
miti externalizar aquela versao que as pessoas
mais proximas gostam de ver. Aquele que, para
além da formacao académica, também & um
cara que ainda vive com as proprias questoes e
insegurancas, mas que procura manusear Com
coragem o dever de enfrenta-las. Pois acre-
dito que é aprendendo que conseguimos, por
fim, ensinar.

Por isso, imagine-se com um amigo num bar
de esquina, com um copo americano de cerveja
na mao. Agora o papo € coisa de gente intima.

As vezes, um bom amigo com um conselho,
sem o filtro do ponderamento, nos apresenta
a chave que precisamos virar para encontrar a
saida de um circulo vicioso.

E é sempre bom lembrar: nenhum livro de
autoajuda substitui 0 acompanhamento psico-
terapico. Auxilios nao substituem a analise de nos-
sa propria historia.

Tem CONSELHO que é bom, mas NAO £ TERAPIA!



em coisa que seguramos por tanto tem-

” po que até parece boa. A tal da zona de
conforto € um exemplo disso. O nome engana:
parece um lugar quentinho, seguro, onde tudo
esta sob controle. S6 que nao. Na real, muitas
vezes é o oposto. E aquele espaco cujo terre-
no voce ja conhece, sabe onde pisa, mas... esta
travado, girando no mesmo quintal, pilotando
no automatico.

Sabe aquele sapato apertado que vocé in-
siste em usar porque acha bonito ou porque ja
se acostumou com ele? No comego, voceé sente
um incomodo leve. Com o tempo, 0 pé come-
ca a doer, mas vocé finge que esta tudo certo.



A dor vira parte da rotina. S6 que chega uma
hora que nao da mais para ignorar. E quando
vocé enfim tira o sapato, percebe o alivio que
€ andar sem dor. Ai, vem o questionamento:
“Por que eu aguentei isso por tanto tempo?”. A
zona de conforto € esse sapato apertado. Vocé
se acostuma com o que incomoda, acha que €
normal, mas, no fundo, esta s6 se machucando.

E ai eu pergunto a vocé: Precisa? Precisa
mesmo? Com aquela sapateira cheia de op-
coes... sO da para usar esse tamanquinho?

Esta na hora de se perguntar: “Isto aqui esta
realmente confortavel ou eu s6 me acostumei
com o importuno?”.

As vezes, o que vocé chama de conforto é
s6 medo disfargado de seguranca, e viver assim
€ perder a chance de descobrir tudo o que se
pode ter do outro lado das escolhas.

O desconforto do crescimento é passagei-
ro. O da estagnacao, talvez nao. Até porque,
vamos ser sinceros? E muito mais facil se aco-
modar e viver empurrando com a barriga do
que mudar. Ninguém precisa de coragem para
ficar onde esta.

Claro que mudar, se reinventar, requer uma
firmeza que nem todo mundo tem ainda. E por
essa razao é importante que, ao se identificar



com isso, VOC€ ao menos a cobice. E isso come-
ca de maneira simples: respeitando o desejo de
ser verdadeiro, tomando a decisao de se olhar
no espelho e assumir, de fato, quem vocé é. A
partir de entao, ao se apresentar a si mesmo,
vera o que esta em desacordo com quem vocé
quer ser. Temos receio de nos olhar no espelho
com a profundidade que vai além da estética
por causa do medo de perceber que vivemos
uma vida que nao é nossa, € o pior, que nao
adianta mais culpar o mundo inteiro por nao es-
tarmos onde queremos.

O maior problema é notar que, quando nao
temos a coragem de fazer esse movimento,
corremos o risco de a vida passar € nao enten-
dermos a que viemos, 0 que queriamos ou 0 que
poderia ter sido.

Até mesmo porque € preciso entender que
se nao formos responsaveis por nossas esco-
lhas, alguém acabara sendo. Ai, depois, adianta
reclamar da pizza de rlcula se na hora do pedi-
do vocé disse “tanto faz"?





