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CAPÍTULO 1. 

 

MEU COMPANHEIRO, O ESTRESSE 

 

 Preso no engarrafamento da cidade de Los Angeles, em 

um dia estressante de muito calor, William Foster (Michael 

Douglas) tem um colapso nervoso. Uma obra pública inútil 

pára o trânsito, e o executivo decide abandonar seu carro no 

meio da rua. Iria para casa a pé.  No caminho, a pressão dos 

últimos acontecimentos em sua vida torna-o ainda mais 

nervoso. A mulher o abandonara e não permitia que visse a 

filha. Tinha sido rejeitado no emprego por não ser 

economicamente viável. Não se adaptava à sociedade. Aos 

poucos, de cidadão revoltado, passa a criminoso. 

(Um dia de fúria (1993), filme de Joel Schumacher). 
 

Muitas vezes, na correria do dia-a-dia, você nem 

percebe que ele está ali tão perto. Mas ele está. É o estresse 

rondando seus pensamentos, suas emoções, seu corpo, suas 

atitudes.  

Incorporamos comportamentos estressantes e 

estressados como se fossem característicos da nossa 

personalidade, mas não são. Até que um dia, alguma coisa 

extraordinária acontece – pode ser uma briga no trânsito, um 

constrangimento causado pelo abuso do álcool, um choro 

incontido no trabalho ou um repentino medo generalizado da 

vida. E aí você conclui que precisa agir rápido, e mudar. 
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 A maior parte das vezes em que nos deparamos com 

uma situação incômoda, criamos formas inconscientes de lidar 

com aquilo. O ser humano tende a procurar o conforto.  

Por isso, para aliviar o estresse do trabalho, corremos 

aos bares para relaxar. A conversa com os amigos, mais o 

álcool, mais o clima informal funcionam como uma 

compensação. Para aturar o chefe chato, as metas impossíveis e 

a competição desenfreada no trabalho, precisamos de uma 

recompensa. Como muitas vezes o salário não é suficiente para 

aliviar o estresse causado, a saída é procurar momentos breves 

de diversão e relaxamento. 

 O mesmo acontece com as mulheres que vivem 

correndo, preocupadas com os minutos. Às 7h15, deixam os 

filhos na creche. Às 7h30, seguem para o trabalho e torcem 

para não ter engarrafamento. Às 8h30 começam o expediente e, 

mais uma vez, elas torcem para o chefe estar de bom humor. A 

cada minuto, uma torcida. A cada minuto, uma descarga de 

adrenalina. Estão prontas para matar um leão, e isso dá muita 

fome. Para compensar tanta demanda – dos filhos por atenção, 

do marido por carinho, do chefe por projetos concluídos, do 

mundo por beleza impecável – muitas encontram na comida 

uma válvula de escape. Quantas barras de chocolate já serviram 

de compensação ao estresse! Mas as barras acabam muito 

rápido, ao contrário das gordurinhas que elas trazem.  

Da mesma forma, um dia corrido se arrasta com você 

por algum tempo. Seu corpo, sua mente, seus pensamentos 

sentem que um dia de estresse pode render traumas e 

comportamentos nocivos difíceis de se livrar, e cada pessoa 

encontrará uma forma particular de aliviar sua dor cotidiana.  

No entanto, o estresse não é só causado pelo excesso, 

mas também pela falta. É comum encontrar pessoas estressadas 

que não trabalham. A falta de uma atividade que lhe dê prazer, 

ou mesmo o pouco reconhecimento social daquilo que você faz, 

podem lhe causar estresse. Muitos aposentados se tornam mal 
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humorados e entram em depressão logo assim que param de 

trabalhar. A falta de uma ocupação é motivo de estresse. Muitas 

mulheres que não trabalham fora de casa também se encontram 

ansiosas, nervosas e chegam a sentir tremores internos. Reações 

ao estresse que o mundo lhe impõe.  

O fato é que cada um tem o seu estresse e, muitas vezes, 

ele se torna um companheiro do tipo que não larga do seu pé. 

Está ali o tempo todo, marcando presença. E você vai se 

acostumando a ele, às vezes até se afeiçoando. Quando vê, seu 

companheiro mudou completamente sua vida, seu jeito de ser, 

de agir, de pensar. Você não se reconhece. O estresse lhe 

transformou em outra pessoa. Uma pessoa que você não queria 

ser. 

 Nesse momento, percebemos que as atitudes paliativas 

que vamos tomando, ao longo do tempo, para lidar com a 

tensão diária podem nos machucar mais do que confortar.  

Os encontros no bar transformam-se em finais de 

semana inteiros regados a muita bebida. As barras de chocolate 

deixam marcas no corpo e muitos quilos a mais. Até aí, 

nenhum problema. Afinal, qual o mal em beber em casa, com a 

família e com os amigos? E daí, ser gordinha? Ser gordo não é 

o mesmo que ser infeliz. Não é mesmo. O problema está em 

passar do limite - do seu limite - e, mesmo assim, você 

continuar fingindo que nada está acontecendo e permanecer 

com os mesmos hábitos destrutivos. 

 Muitas vezes são as outras pessoas que nos mostram 

que passamos do nosso limite. Não conseguimos, ou 

simplesmente não queremos, reconhecer sozinhos. É quando 

algo extraordinário acontece, e nos tira da zona de conforto. 

 Um homem, depois de beber muito com os familiares à 

beira da churrasqueira de casa, decide fazer uma brincadeira 

com a filha adolescente. Pronta para sair com as amigas, depois 

de ficar horas se aprontando, o pai lhe despeja um balde d’água, 

na frente de todos. Ela vira motivo de riso e chora sem parar. 
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De repente, aquela imagem da filha chorando, constrangida 

por uma atitude sua, aparentemente inocente, lhe desperta do 

transe do pileque. Aquela cena o faria repensar sobre seus 

hábitos, seus fins de semana alcoolizados, seu círculo de 

amizades, o casamento monótono e o trabalho estressante. 

 Em outro caso, numa tarde de sábado, uma mulher 

decide ver fotos com seus filhos. Tinha acabado de vir do 

supermercado, estava exausta, e decidira que merecia descanso. 

Comprou algumas guloseimas para distrair, e as comia 

enquanto folheava os álbuns de fotografia. Estava colocando 

uma colherada de doce de leite na boca quando ouviu a 

pergunta: “- Mamãe, quem é esta aqui comigo na foto?”. Era 

ela há cinco anos atrás, quando seu filho ainda era um bebê de 

dois anos. Agora, aos sete anos, a memória de infância só se 

recordava da mãe atual, 35kg mais gorda.  

Ele imediatamente arrumou outra brincadeira mais 

divertida, e saiu do colo da mãe. Ela, paralisada, se recordou do 

momento em que começou a comer muito: quando o ex-marido 

saiu de casa, e ela, sozinha, teve de arcar com as despesas da 

família e, pela primeira vez, sair para arrumar um emprego. Era 

uma boa mãe, uma boa funcionária, mas precisava pensar mais 

nela mesma, naquilo que a fazia feliz. Aquilo que lhe faltava 

não era chocolate, mas nos últimos anos, tinha se comportado 

como se o doce pudesse substituir a carência de afeto, de 

amizade, de amor e de lazer. 

 É comum que, mesmo em situações extremas como 

essas, demoremos a reagir, a pedir ajuda. Às vezes, nos 

recusamos mesmo a pensar sobre o assunto. Porém, mais cedo 

ou mais tarde, quando você pensar que será mais um dia 

estressante qualquer, em que fará as mesmas coisas de sempre, 

e depois compensará a tensão com um momento breve de 

divertimento, a sua vida vai lhe provocar. 
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PROVOCAÇÕES 

 

 O mundo lhe provoca o tempo inteiro. A vida que você 

leva também. Assim como seus pensamentos, suas crenças e, 

veja só: suas atitudes! As atitudes que temos diante de 

determinadas situações são extremamente provocadoras. 

 Que pai ou mãe nunca se pegou pensando horas e horas 

a fio se aquele tapinha que deu no bumbum do filho era mesmo 

essencial?  

A atitude de dar uma palmada no filho rendeu choro de 

arrependimento, algumas recordações da própria infância e a 

lembrança de todos os conselhos que já ouviu sobre educação 

infantil. Mas a palmada já tinha sido dada. Aquela atitude 

provocou um turbilhão de sentimentos. 

 Como filhos também já tomamos algumas atitudes que 

nos provocaram reflexão. Uma resposta ríspida, uma explosão 

de fúria, ou simplesmente o fato de ficarmos alguns dias sem 

ligar para nossos pais nos trazem sentimento de culpa e muito 

estresse, ainda que ele não seja aparente. Sim, porque o estresse 

é uma sobrecarga do organismo, seja ela psicológica, física ou 

química. 

 O estresse é uma reação à provocação. O ruim é que o 

estresse contínuo e as respostas nocivas às provocações acabam 

trazendo problemas pessoais. Muitas são as formas de você 

perceber o quanto está alterado psicológica, química ou 

fisicamente. Como já vimos, muitas vezes um acontecimento 

qualquer nos desperta e traz o alerta. Outras vezes, um conjunto 

de sintomas indica que você está estressado.  

 Na página seguinte você verá uma tabela com alguns 

exemplos de reações ao estresse. Muitas outras poderiam ser 

incluídas, mas estas são as mais comuns. Faça uma marca na 

primeira coluna, caso tenha sentido o sintoma apresentado pelo 

menos uma ou duas vezes. Assinale a segunda coluna se você 

já percebe que vem tendo problemas pessoais por causa daquele 
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sintoma. Ao final, some o número de marcas na segunda 

coluna para ter uma noção da dimensão do problema em sua 

vida pessoal. 

 Utilize as letras A, B e C para classificar os sintomas, de 

forma que signifiquem: 

 

A) Sintoma tênue; B) Sintoma desagradável; C) Sintoma 

muito atormentador. 
 

 

 

 

SINTOMAS 

PELO MENOS 

UMA OU DUAS 

VEZES 

ACARRETA 

PROBLEMAS 

PESSOAIS 

Dores de cabeça, 

desmaios, tontura. 

  

Falta de ar. 

 

  

Nervosismo e tremor 

interno. 

  

Dor no peito. 

 

  

Dor muscular ou na 

parte inferior das 

costas. 

  

Coceira, suor ou 

tremor. 

  

Constipação ou 

diarréia. 

  

Acessos de calor ou 

frio. 

  

Pouco apetite, 

náuseas, irritação 

estomacal. 
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Sensação de 

fraqueza ou peso em 

partes do corpo. 

  

Pouca energia ou 

lerdeza. 

  

Dificuldade de 

dormir ou manter o 

sono. 

  

Perda de interesse ou 

prazer sexual. 

  

Uso constante de 

álcool para relaxar. 

  

Fumo em excesso. 

 

  

Falta de interesse. 

 

  

Bloqueio, 

incapacidade de 

produzir. 

  

Preocupação, 

ansiedade, 

tolhimento. 

  

Tensão ou excitação, 

choro fácil. 

  

Desesperança, 

depressão. 

  

Medo sem motivo 

claro. 

  

Dificuldade de 

decidir. 

  

Necessidade de 

conferir o que faz. 

  

Preocupação com   
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desmazelo ou 

desleixo. 

Fazer as coisas 

devagar para acertar. 

  

Dificuldade de 

concentração. 

  

Dificuldade de 

lembrar coisas, 

esquecimento. 

  

Pesadelos ou 

pensamentos ruins. 

  

Falta de 

compreensão dos 

outros. 

  

Crítica incomum aos 

outros, criando 

inimizades. 

  

Solidão ou 

necessidade de estar 

só. 

  

Desavenças e 

discussões com 

amigos e familiares. 

  

Falta de 

receptividade das 

pessoas. 

  

GRAU DE INFLUÊNCIA NA VIDA 

PESSOAL: 

 

 

 

ESTÁGIOS DO ESTRESSE 
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 O termo “estresse” representava, no século XVII, 

adversidade ou aflição. No século seguinte, já estava associado 

à pressão ou ao esforço exercido pelo próprio ser humano, por 

meio de seu organismo e sua mente. Em 1936, Hans Selye o 

definiria como um conjunto de defesas orgânicas contra 

qualquer forma de estímulo de ordem física, psicológica ou 

psicossocial, ou seja, uma mudança a partir da qual se torna 

necessária uma adaptação. 

 De acordo ainda com Selye, as causas do estresse 

podem estar ligadas a dois fatores - ao excesso ou à falta - e nos 

diferentes níveis a seguir: 

 

1. Físico: excesso ou falta de calor, ruído, luz, etc.; 

2. Químico: excesso ou falta de calorias na alimentação ou 

de algum elemento químico determinado; 

3. Biológico: excesso ou falta de estimulação sensorial; 

4. Psicológico: excesso ou falta de contatos afetivos; 

5. Sociológicos e econômicos: excesso ou falta de 

recursos, de atividade produtiva, de valorização pessoal, 

etc., e 

6. Gnosológico: excesso ou falta de espiritualidade. 

 

A partir daí, é possível estabelecer alguns estágios do 

estresse: o estágio de alarme, o de resistência e o de exaustão. 

O estágio de alarme é semelhante ao que ocorre com 

um animal quando percebe o perigo. Ao sentir a aproximação 

do predador, ele mobiliza todo o seu organismo para a reação. 

Então ele decide correr, ou se esconder em lugar seguro, ou 

ainda, enfrentar o inimigo.  

Ao tomar a decisão e partir para a ação, se livra do 

predador e seu organismo se recupera, voltando ao estado de 

repouso. 

No dia-a-dia, nós também passamos por situações 

semelhantes, nos preparando para enfrentar o predador. O 
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problema é que, muitas vezes, ele não vem. E o organismo 

fica em estado de alerta constantemente, sem conseguir liberar 

a energia despendida. 

Um exemplo está no medo que a violência urbana tem 

causado em todos nós. Grande parte das pessoas, ao avistar um 

sinal vermelho no trânsito, fica apreensiva. Lembra-se das dicas 

que a empresa de segurança forneceu para ter uma direção 

defensiva. Procura parar longe da faixa de pedestres, se 

posiciona mais à direita da pista e esconde as bolsas debaixo do 

banco. Olha para todas as direções. Planeja táticas de não 

resistência ao assalto. Visualiza um filme de ação, no qual as 

protagonistas são elas mesmas. Todas as funções orgânicas e 

metabólicas estão alteradas. O organismo se prepara para a 

ação. Logo o sinal fica verde, e você procura relaxar... até o 

próximo sinal! 

A cada 300m percorridos no trânsito violento, 

aumentamos a quantidade de hormônios nas glândulas 

endócrinas, aceleramos nossa freqüência cardíaca e o ritmo 

respiratório, aprimoramos a sensibilidade auditiva, tensionamos 

os músculos e percebemos que nossas mãos estão frias e 

suadas. Esta alta freqüência de exposição a situações 

estressantes, nas quais o organismo não tem a oportunidade de 

liberar a energia acumulada para a ação, nos leva ao segundo 

estágio do estresse. 

No estágio de resistência, todos os níveis de 

funcionamento do organismo alteram-se para a adaptação à 

realidade momentânea. Portanto, no caso de um cidadão que 

vive numa cidade violenta, o organismo se adaptará ao estado 

de alerta contínuo, seja no trânsito, nos momentos de lazer em 

lugares públicos, ou em qualquer situação cotidiana em que se 

sinta exposto à violência urbana. 

Com o organismo esforçando-se permanentemente para 

enfrentar a ameaça, os sintomas do estresse se agravam: surgem 

aftas, problemas respiratórios, impotência sexual, retração 
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social, irritação constante, alergias, entre outros sintomas. 

Embora possa parecer apenas uma adequação ao estresse, o 

gasto de energia é excessivo, levando ao terceiro estágio. 

O estágio da exaustão começa quando o organismo 

esgota seus recursos fisiológicos na superação das ameaças do 

ambiente e ocorrem reações físicas mais severas, como 

hipertensão, infarto, gastrite crônica, úlceras, etc. 

Lembre-se de que o exemplo de estresse dado aqui foi 

de uma exposição excessiva à violência da cidade, porém, 

como já foi dito, o estresse também pode ser causado pela falta. 

A ausência de contato com o mundo exterior pode ser 

igualmente estressante, chegando mesmo ao estágio da 

exaustão. 

 

 

COMO VOCÊ REAGE AO ESTRESSE 

 

 Você pode estar pensando que, sem o estresse cotidiano, 

talvez você não fosse tão ativo ou tão útil. Ou, quem sabe, 

talvez não fosse tão rico. Acontece que nem todo estresse é 

ruim. A forma como você reage a este estímulo é que fará a 

diferença. 

 O estresse é derivado de três fontes básicas: o meio 

ambiente em que vivemos, o nosso corpo e nossos 

pensamentos. 

 O meio ambiente o submete a mudanças de 

temperatura, ao barulho, ao excesso de pessoas e a várias outras 

exigências e pressões que ameaçam a sua segurança e auto-

estima.  

Já a segunda fonte de estresse é fisiológica, e pode ter 

origem em um rápido crescimento na adolescência, bem como 

no envelhecimento. Mudanças bruscas no corpo, como doenças 

incapacitantes e a menopausa também são estressantes. 
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Também os acidentes, a falta de exercícios, a nutrição 

deficiente e os distúrbios do sono são experiências que 

sobrecarregam o organismo. 

Os pensamentos talvez sejam a fonte de estresse mais 

difícil de lidar. O seu cérebro interpreta mudanças complexas 

no ambiente e, a partir daí, determina quando o botão do pânico 

deve ser pressionado. A maneira como você percebe e rotula 

suas experiências de vida, sejam elas do passado ou do 

presente, podem deixá-lo relaxado ou estressado. Também a 

relação que você mantém com as expectativas para o futuro 

determina o grau de estresse que o amanhã provoca em seu 

organismo. 

Um bom lugar para perceber que nossos pensamentos 

fazem toda a diferença é no ambiente de trabalho.  

Seu chefe chega irritado e mal dá bom dia aos 

funcionários. O que você pensa neste momento?  

“Tenho certeza que ele leu o relatório que entreguei 

ontem, e estava uma porcaria, por isso está irritado. Logo, logo 

vai me chamar e vai falar um monte de desaforo. Eu vou querer 

responder, mas não posso. Se eu perder este emprego, não sei o 

que faço. Da próxima vez, leio e releio todos os relatórios que 

eu elaborar. Como queria ter meu próprio negócio, nunca mais 

teria que ouvir certas coisas. Meus pais me pagaram as 

melhores escolas para quê? Para eu ouvir desaforo deste chefe, 

que nem é tão competente assim. Eu sou melhor que ele. Mas 

com este salário, tão cedo não abro meu negócio. Tenho que 

me acalmar, tenho que me acalmar, tenho que me acalmar.” 

Um turbilhão de pensamentos, todos baseados em 

suposições. Você supõe que o chefe está mal humorado por sua 

culpa, e desencadeia uma série de pensamentos 

descoordenados, sem cogitar outra hipótese para ele estar tão 

bravo. Ao invés de se acalmar, torna a situação ainda mais 

angustiante. 
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Diante de uma situação como essa, você poderia se 

perguntar: “o que está acontecendo?”, “quais seriam os motivos 

possíveis para tamanha irritação do chefe?”, “a situação merece 

meu alarde?”, “quais os recursos que tenho para lidar com 

isso?”.  

No entanto, quando estamos ansiosos, estressados ou 

angustiados é comum interpretarmos um acontecimento como 

perigoso, difícil ou doloroso e chegarmos rapidamente à 

conclusão de que não temos recursos para lidar com ele. 

Precisamos modificar nossas avaliações sobre as 

situações de estresse cotidiano, caso contrário, entramos em um 

ciclo de estresse crônico. 

 As pessoas que sofrem de distúrbios relacionados ao 

estresse tendem a demonstrar hiperatividade em determinado 

sistema do organismo, como o esquelético-muscular, o 

cardiovascular ou o gastrintestinal. Por isso, são muito comuns 

em pacientes com estresse crônico enfermidades como 

contraturas musculares, dores nas costas ou nas pernas, 

hipertensão, doenças cardiovasculares, derrames, assim como 

gastrites e úlceras estomacais.  

O estresse pode prejudicar quase todo o organismo. 

Algumas mulheres param de menstruar e até mesmo deixam de 

ovular. Alguns homens passam a sofrer de impotência. A perda 

da libido também pode atingir ambos os sexos. Outros têm o 

quadro de doenças respiratórias agravado. Passam a sofrer mais 

com crises de bronquite e asma, por exemplo. 

A perda de insulina durante a resposta a uma situação 

estressante pode até mesmo desencadear diabetes. Além disso, 

o estresse dificulta a renovação dos tecidos, acarretando 

descalcificação óssea. Outros problemas físicos estão 

associados a ele, como dores de cabeça, tensão muscular, 

fadiga e artrite. O estresse crônico pode mesmo contribuir para 

uma forte depressão. 
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Convencido de que precisa mudar? Você já foi ou 

está sendo provocado pela vida? Em que grau de estresse você 

se encontra? Quais são suas reações típicas ao enfrentar uma 

situação inesperada? O que pode ser feito para termos uma vida 

mais saudável, lidando melhor com as demandas do dia-a-dia? 

Existem muitos caminhos que podem ser percorridos na 

tentativa de sermos mais centrados, menos ansiosos e mais 

saudáveis.  

Alguns caminhos nos ensinam a lidar com a situação de 

perigo quando ela está ocorrendo. Outros nos ensinam a lidar 

com pequenos contratempos do cotidiano de forma menos 

tensa. Já alguns procuram relaxar o corpo e a mente depois de 

um dia atarefado. São alternativas pontuais, com as quais você 

trata um problema em específico, a fim de retomar o equilíbrio 

até a próxima situação de estresse. 

No entanto, existem os caminhos mais longos, porém, 

de resultado mais prolongado. Estes preparam você para lidar 

melhor com a vida, respeitando seus próprios limites. 

Correspondem a uma mudança pessoal muito forte e uma 

crescente busca por amadurecimento e auto conhecimento. 

Vamos às alternativas pontuais. Nos capítulos seguintes 

abordarei os caminhos longos. Agora, nos interessam os 

atalhos. 

 

 

RELAXAMENTO 

 

 Relaxar é desestressar. O relaxamento atenua a angústia 

e a emotividade, reforçando a homeostase, o equilíbrio 

orgânico. As técnicas de relaxamento ativam o sistema de 

proteção do organismo para que este se defenda da super 

estimulação.  
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Então corpo e mente se interligam? Wilhelm Reich 

defendia que sim, o corpo influencia o psíquico, bem como este 

influencia o corpóreo. Para ele, tensão muscular e repressão são 

sinônimos. “O corpo não contém o psíquico e nem o sustenta. 

Ele é o psiquismo. Ele é uma leitura do psiquismo por 

observação externa (o somático) e uma leitura pela 

introspecção com sua tradução no discurso (o psíquico)”. 

 Pelo fato de corpo e mente estarem tão conectados, as 

reações ao estresse dependem mais de quem recebe o estímulo 

do que da própria natureza do estímulo. É simples constatar 

isso. Basta conversar com três pessoas diferentes que já tenham 

sofrido um assalto.  

Uma delas pode simplesmente nem se lembrar em 

detalhes do fato, de tão passageiro que foi o trauma. Outra pode 

evitar, ainda hoje, passar pelo local em que ocorreu o assalto. Já 

a terceira decidiu que não sairia mais de casa sozinha, 

tornando-se dependente de outros para compromissos 

rotineiros. O que os diferencia não é o estímulo (o assalto), mas 

como cada uma destas pessoas decidiu interpretar o ocorrido e, 

a partir daí, lidar com o trauma. 

 Portanto, o primeiro passo para você reduzir o estresse é 

identificar as principais fontes deste problema em sua vida. 

Embora saiba quais são as situações que lhe tiram do sério no 

dia-a-dia, é provável que esteja subestimando a quantidade de 

mudanças estressantes que ocorrem diariamente, às quais é 

forçado a adaptar-se.  

 Richard Rahe, médico americano especialista em 

medicina interna e psiquiatria, professor da Universidade de 

Nevada, nos Estados Unidos, elaborou um autoteste para 

identificarmos o estresse das mudanças em nossas vidas.  

 A tabela de mudanças elaborada pelo médico psiquiatra 

inclui momentos felizes, como o casamento, ou difíceis, como 

o divórcio. Em ambas as situações você se estressa, em maior 
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ou menor grau. Até mesmo ganhar dinheiro ou se aposentar 

pode ser fonte de estresse, segundo o teste de Rahe.  

O que importa, ao final, identificadas as mudanças e 

fontes de estresse, é sabermos que as pessoas com o maior risco 

de adoecer por causa da rotina estressante são aquelas que 

lidam de forma ineficiente com ela.  

Mesmo quem está sujeito a uma enorme variedade de 

situações estressantes cotidianamente pode ter diminuídas as 

chances de adoecer. Basta que desenvolva técnicas eficientes de 

autocontrole.  

 

 

RELAXAMENTO PROGRESSIVO 

 

 A técnica de relaxamento progressivo diminui a 

freqüência cardíaca e a pressão sangüínea. A transpiração é 

desacelerada e o ritmo respiratório também fica mais lento. A 

tensão fisiológica será reduzida. É indicada especialmente em 

casos de tensão muscular, ansiedade, insônia, depressão leve, 

fadiga, pressão alta e fobias brandas. 

 O relaxamento progressivo permite que você identifique 

grupos de músculos que estão cronicamente tensos e, a partir 

daí, trabalhe para relaxá-los. São quatro os grupos musculares 

abrangidos:  

 

a) Mãos, antebraços e bíceps; 

b) Cabeça, rosto, garganta e ombros, incluindo a contração 

da testa, bochechas, nariz, olhos, maxilares, lábios, 

língua e pescoço; 

c) Tórax, parte inferior das costas e estômago; 

d) Coxas, nádegas, panturrilhas e pés. 
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Esta técnica pode ser praticada em posição deitada ou 

sentada numa cadeira, com a cabeça apoiada. Cada músculo ou 

grupamento muscular é tensionado de 5 a 7 segundos, e então 

relaxado por 20 a 30 segundos. Este procedimento é repetido 

pelo menos uma vez. Se determinada região continuar tensa, 

podemos repetir até 5 vezes. 

Então prossiga com o exercício da seguinte forma: 

  

1. posicione-se de forma confortável e procure relaxar. 

Feche a mão direita com força e conscientize-se da tensão 

enquanto realiza o movimento. Mantenha a mão fechada e 

observe a tensão. Agora relaxe a mão, e compare com a 

situação anterior de tensão. Repita duas vezes o mesmo 

movimento. Depois, faça o mesmo com a mão esquerda. Logo 

em seguida, faça com as duas mãos ao mesmo tempo; 

 

2. passe para os cotovelos, flexionando-os e 

tensionando os bíceps. Observe e compare a tensão e, logo em 

seguida, o relaxamento. Lembre-se de tensioná-los de 5 a 7 

segundos e então relaxa-los de 20 a 30 segundos. Repita o 

movimento mais uma vez; 

 

3. enrugue a testa o máximo possível, depois relaxe e 

sinta-a lisa. Mentalize a testa e todo o couro cabeludo 

relaxados. Franza a testa e aperte os olhos. Perceba a tensão, e 

então solte-os e repita o procedimento; 

 

4. agora, aperte os maxilares, morda com força e logo 

em seguida, relaxe. Pressione a língua no céu da boca. Relaxe. 

Pressione os lábios, enrugando-os, formando a letra O. Relaxe 

os lábios. Observe que toda a face e cabeça estão relaxadas; 
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5. movimente a cabeça para trás e para frente, 

encostando o queixo no tórax. Observe a tensão no pescoço e 

na garganta. Relaxe e retorne a uma posição confortável; 

6. contraia os ombros, mantenha a pressão enquanto 

aprofunda a cabeça entre eles. Relaxe os ombros e sinta o 

relaxamento se espalhar pelo pescoço e cabeça;  

 

7. perceba o seu corpo, inspire profundamente, e encha 

completamente os pulmões. Mantenha o ar preso e 

conscientize-se da tensão no tórax. Expire, deixe o ar sair. 

Mantenha a respiração calma e observe que, quando você 

expira, seu corpo relaxa, abandonando a tensão; 

 

8. tensione e relaxe o abdômen. Procure envergar as 

costas como um arco. Relaxe e observe a diferença; 

 

9. contraia as coxas e os glúteos. Relaxe-os, observando 

a tensão se dissipando. Tensione as coxas empurrando os 

calcanhares para baixo. Flexione os dedos dos pés, tensionando 

a panturrilha (barriga da perna). Crie tensão na canela 

flexionando os pés em direção ao rosto. Relaxe. Deixe o 

relaxamento se espalhar pelo corpo a cada expiração profunda. 

 

Este exercício respeita o princípio da ligação entre 

corpo e mente, e dá ênfase ao fato do estresse ser percebido 

pelo corpo antes da nossa consciência.  

A tensão muscular funciona, portanto, como um aviso 

do corpo, informando que você está sob estresse. A consciência 

corporal, a percepção aguçada da tensão e do relaxamento, nos 

faz perceber, também mais facilmente, se estamos sob estresse.  

Lendo os recados que meu corpo me dá, eu sinto se 

estou estressado. A partir daí, posso procurar mudar, para 

livrar-me da situação de pressão.  
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RESPIRAÇÃO 

 

 Uma outra técnica de relaxamento baseia-se na 

respiração. Há muitos séculos os orientais utilizam a respiração 

como instrumento de aprimoramento espiritual, emocional e 

físico. A ioga, por exemplo, é uma prática que visa ao controle 

do corpo e da mente, e baseia-se, fundamentalmente, na 

respiração, meditação e posturas corporais disciplinadas. 

 O segredo está no tipo de respiração que tínhamos 

quando éramos criança. Observe um bebê enquanto dorme. O 

ar inspirado parece ocupar não só os pulmões, mas também sua 

barriga. A respiração é completa, não fica restrita ao tórax. O ar 

chega ao abdômen.  

Quando nos tornamos adultos, e nos acostumamos à 

correria do dia-a-dia, também começamos a apresentar uma 

respiração apressada. A respiração torna-se curta. 

 O problema é que a respiração curta não permite que 

renovemos todo o ar dos pulmões. Conseqüentemente, o sangue 

não fica bem oxigenado e purificado. Alguns resíduos ficam na 

circulação sanguínea, envenenando todo o organismo. Isso 

contribui para estados de ansiedade, depressão e fadiga.  

 Para aliviar o estresse diário, este exercício pode ser 

feito com você deitado ou sentado com as mãos sobre os 

joelhos.  

 

1. Comece a prestar atenção em sua respiração, sem 

interferir nela. Observe que, quanto mais tenso e ansioso, mais 

superficial e acelerada estará a respiração;  

  

2. respire apenas pelo nariz. Se estiver deitado, afaste as 

pernas ligeiramente e mantenha os braços ao longo do corpo, 
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com as palmas das mãos voltadas para cima. Se estiver 

sentado, mantenha as mãos repousadas sobre os joelhos; 

  

 3. coloque uma mão sobre o abdômen e outra sobre o 

peito; 

 

 4. inspire de forma lenta e profunda, expandindo o 

abdômen primeiro, depois expandindo as costelas, e finalmente 

o peito; 

 

 5. procure fazer uma inspiração contando mentalmente 

até quatro e, quando expirar, inicie contando até seis. Tente 

prolongar ao máximo a expiração, de forma que você atinja a 

contagem até o número dez. 

  

Com a prática, você fará automaticamente uma 

expiração mais longa do que a inspiração. Desta forma, estará 

ativando o sistema nervoso parassimpático, oposto ao simpático 

(que estimula o estado de alerta, alimentando o estresse). 

Para manter sua respiração organizada mesmo em 

situações cotidianas, tornando a expiração mais longa que a 

inspiração, uma boa dica é contar até 4 enquanto inspira, até 2 

enquanto prende o ar nos pulmões e abdômen, e até 7 enquanto 

expira. Repita este procedimento toda vez que observar o 

estresse tomando conta de sua vida. Se reservar 10 minutos por 

dia para praticar a técnica, logo perceberá uma mudança de 

ritmo do seu corpo.  

 No entanto, se o estresse faz com que você venha se 

sentindo muito cansado e sem ânimo, a respiração estimulante é 

a melhor indicação. Ela estimula a circulação sangüínea e, 

conseqüentemente, todo o organismo, especialmente o sistema 

nervoso. 

 

1. Inspire e expire o mais rapidamente que puder; 
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2. a inspiração e a expiração devem ter a mesma 

duração; 

 

3. respire desta forma de 15 a 20 segundos no início, e 

aumente a sessão para um minuto ou mais quando estiver com 

mais experiência; 

 

4. reduza a duração das sessões se sentir tontura ou 

confusão mental. 

 

 

MEDITAÇÃO 

 

 Quando concentramos o pensamento em algo, estamos 

meditando. Por isso, se concentrar é meditar.  

Na correria cotidiana, já amanhecemos com várias 

tarefas a cumprir. A mente trabalha sem parar. Lembramos do 

que temos pra fazer naquele exato momento e no final do dia. 

Tentamos elaborar uma agenda mental. Queremos 

desesperadamente organizar os compromissos e os 

pensamentos descoordenados. E quanto mais tentamos nos 

concentrar em apenas uma atividade, mais nossa mente nos 

recorda de todas as outras que vêm pela frente. Você já viu este 

cenário, não é?  

Se todos os dias você tenta lutar contra este turbilhão de 

vozes que falam na sua cabeça, então a meditação pode ser uma 

ótima saída. Esta prática deixa a mente menos inquieta e 

procura fazer com que passemos a dar mais atenção a nós 

mesmos. 

Normalmente, a enxurrada de pensamentos que passa 

por nossa cabeça não diz respeito a um aprimoramento pessoal. 
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Somos tomados - nossa mente e nosso corpo - por demandas 

externas, compromissos corriqueiros e atividades cotidianas. O 

resultado é que ficamos ansiosos, confusos, cansados e, às 

vezes, depressivos.  

O mundo nos suga as forças, mas nós temos uma 

parcela de culpa, na medida em que permitimos que isso 

aconteça. Quantas vezes nos pegamos fazendo uma atividade 

qualquer, só para matar o tempo e evitar pensar em nossa vida, 

em nossas carências, em nossos desejos? 

Uma atividade cotidiana qualquer, que você teima em 

fazer naquele dia, naquele horário, só para se ocupar e não 

pensar na briga que acabou de ter com o namorado. De repente, 

você se lembra que precisa, com urgência, arrumar seu quarto. 

Enquanto limpa os móveis, evita pensar no relacionamento 

desgastado. Ou então, pensa nisso sem parar, mas não toma 

nenhuma atitude a respeito. 

O carro também serve como álibi. Já se pegou lavando 

cuidadosamente os vidros traseiros, enquanto adiava uma 

conversa com o filho mais novo? Aquele que agora bebe 

demais e chega em casa tarde. Nem parece mais o seu garoto, 

que admirava tudo o que os pais faziam. 

Pode não ser o seu quarto, ou o seu carro. Não importa o 

que você está utilizando como desculpa para não se encontrar 

consigo mesmo. Importante é estar consciente de que fazemos 

isso quase o tempo todo, todos os dias. Enchemos nossa mente, 

preenchemos nosso tempo, enquanto esvaziamos nossa vida. 

Meditação é dar uma pausa neste esvaziamento. O 

objetivo é nos enchermos de nós mesmos. Meditar, portanto, é 

um encontro com o que vai dentro de nós. Aquietamos a nossa 

mente para analisarmos mais conscientemente nossas ações e 

padrões de pensamento e, a partir daí, procurarmos a mudança. 

Alguns conselhos para a prática de meditação: 
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1. Escolha um lugar tranqüilo, e sente-se 

confortavelmente, com a coluna ereta. Pode ser em uma 

cadeira, ou no chão, com as pernas cruzadas. Use roupas 

confortáveis, que não apertem; 

 

2. procure não meditar quando estiver com sono ou 

cansado. É provável que se sinta frustrado por não conseguir 

concentrar-se e desista logo. A parte do dia ideal para a prática 

da meditação é pela manhã, quando estamos descansados e 

mais serenos. Se você acha que se sente assim só à noite, então 

faça neste período; 

 

3. você pode iniciar com dez minutos diários. É 

importante colocar um relógio para despertar, cronometrando a 

atividade, evitando assim que a mente se desconcentre antes 

disso; 

 

4. tente manter-se imóvel, para que corpo e mente 

descansem juntos; 

 

5. retenha toda a sua atenção em um objeto qualquer. 

Pode ser sua própria respiração, ou o barulho do ventilador, ou 

um móvel da sala. Não importa o quê, importante mesmo é que 

você se concentre naquilo sem fazer muito esforço para tanto. 

Caso alguns pensamentos surjam, não tente apagá-los. Não lute 

contra eles. Apenas permaneça na intenção de continuar 

meditando, sem se culpar por estas interrupções. Encare-as 

como parte do processo de meditação. Deixe que os 

pensamentos aleatórios se vão naturalmente, e volte a atenção 

para o objeto escolhido. 

 

Aos poucos, você pode aumentar o tempo dedicado à 

meditação. Porém, o mais importante é sabermos que esta é 

uma via para encontrarmos nós mesmos. Não fuja!  
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A meditação permite a identificação de padrões de 

pensamento que influenciam negativamente e positivamente 

nossas vidas. Com o tempo, esta conscientização nos leva à 

escolha daquilo que nos favorece, ou seja, de pensamentos que 

podemos considerar e outros que devemos descartar. 

Pensamentos e emoções não são categorias 

permanentes, ao contrário, elas podem entrar e sair de nosso 

corpo e mente.  

 

 

NOSSA MENTE, NOSSO GUIA 

 

 Charlie (Jim Carrey) é um policial de uma cidade 

pacata dos Estados Unidos. É aquela pessoa que todos 

adoram. Bonzinho, ele finge não se importar quando a mulher 

foge de casa com o motorista, deixando os três filhos que teve 

com o amante para que ele cuidasse. Charlie nunca diz não a 

ninguém. Está sempre com o sorriso no rosto, pronto para 

agradar. Jamais demonstra a raiva que sente. Quinze anos 

depois, todo este sentimento contido explode. Ele passa a 

sofrer de dupla personalidade. Mas esta outra face não era 

nada boazinha. 

(Eu, eu mesmo & Irene (2000), filme de Bobby e Peter 

Farrelly). 

 

Nossa mente dá cor à nossa vida. Se a mente está 

confusa, ansiosa e depressiva, a vida vai ficando mais cinza. Se, 

ao contrário, procuramos nos manter conscientes de nossos 

limites, desejos e emoções, a vida vai ficando mais colorida. 

Quanto mais você procura se conhecer e se respeitar, melhor é 

a sua resposta às pressões cotidianas. 
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 Ao agredirmos nosso jeito de ser, atraímos o estresse. 

Um exemplo simples está na escolha de uma profissão. Desde a 

infância, adquirimos uma série de informações a respeito das 

ocupações profissionais. Aos poucos, vários mitos e 

expectativas são criados em torno de cada uma delas.  

O bombeiro é o corajoso que salva vidas, a professora é 

a nossa tia (uma espécie de segunda mãe), o médico é aquele 

em quem podemos confiar nossa vida, o jornalista é o que sabe 

de tudo, etc. Até que chega o início da idade adulta e você tem 

que escolher um destes caminhos. É claro que todos estes 

modelos imaginários vão influenciar, e muito, a escolha de sua 

profissão. 

 Então você decide ser médico, por uma série de razões. 

Porque quer salvar vidas, porque dá status social, porque dá 

dinheiro, porque seus pais ficariam muito orgulhosos (sua avó, 

então, era capaz de contar para todas as amigas quando 

soubesse), porque..., porque..., porque... Os motivos podem ser 

infinitos. O único problema é que você desmaia ao ver sangue! 

Ah! Você também não se imagina acordando de madrugada 

para atender uma emergência médica. Quer mesmo é ficar em 

paz, em seu cantinho, curtindo sua família em casa. 

 Mas você pensa que deveria fazer medicina, sim, porque 

é um ótimo aluno, sempre foi muito bom em biologia e 

química, e seria um desperdício de talento. Ora, o mundo 

perderia um excelente médico! Será mesmo? Talento nós temos 

para muitas coisas, mas vocação, não. E quando decidimos 

seguir um caminho apenas pelo talento, o resultado é muito 

estresse, muitas horas de sono mal dormidas, muita ansiedade, 

angústia, podendo mesmo levar à depressão. 

 Cada um de nós já conheceu pelo menos um caso assim. 

Um executivo estressado que sonha em largar tudo e ser chef de 

cozinha; uma fisioterapeuta que virou confeiteira; uma dentista 

que largou os consultórios para costurar; um médico que sonha 

com uma floricultura só dele, etc. Em cada uma destas 
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profissões existem os momentos de muito estresse. Se você 

não estiver convencido de que aquele é realmente o seu 

caminho, é provável que não lide bem com estas ocasiões. Isso 

vai se acumulando no corpo, que fica doente, e na mente, que 

vai se tornando cada vez mais agitada e também enferma. 

 Em todas as áreas de nossa vida podemos fazer escolhas 

pouco adequadas ao nosso perfil. Vamos nos agredindo, mesmo 

inconscientemente. É provável que alguém já tenha lhe dito que 

tem dificuldade de dizer “não”. Dizem “sim” a tudo, sem 

critério. 

 Emprestam dinheiro ao amigo quando não querem ou 

não podem, fazem favor a um familiar mesmo tendo certeza de 

que ele não merece aquela ajuda, permitem que os filhos 

tomem decisões contrárias à sua vontade, freqüentemente 

deixam de fazer o que gostam para agradar alguém, se sentem 

usados todo o tempo. No entanto, somos usados quando 

permitimos que nos usem.  

 Se não dissermos ao mundo quem somos e o que 

queremos, se não demonstramos nosso limite, o mundo vai nos 

usando, também sem limites. 

 É por isso que o nível de estresse em que nos 

encontramos é diretamente proporcional ao nível de agressão 

que permitimos sofrer. E quanto mais procuramos nos conhecer 

e nos respeitar, menor a agressão sofrida e menor o estresse.  

Reconhecer as pressões que sofremos, as situações que 

nos incomodam, os pensamentos e crenças que temos que não 

nos fazem bem, assim como os hábitos nocivos é o primeiro 

passo para tentar modificá-los, em busca de uma vida mais 

saudável. É por isso que uma técnica interessante, em busca de 

uma reeducação para a vida, é a elaboração de um diário de 

percepção do estresse. 

Experimente anotar, por duas semanas, aquelas ocasiões 

em que se sente mais estressado. Registre os sintomas físicos e 

emocionais percebidos. Anote o exato momento em que 
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ocorreu o fato estressante e as reações a ele. Depois, avalie 

com calma os fatores externos (o ambiente em que se encontra 

e as suas atitudes e as de outras pessoas envolvidas), bem como 

os internos (seus desejos e pensamentos, suas crenças e 

emoções) que poderiam estar contribuindo para agravar a 

situação estressante. A partir daí, trace alternativas para lidar 

com situações como essas. 

 

EU CONSUMO, VOCÊ CONSOME, NÓS 
CONSUMIMOS... 

  

Andréa Sachs (Anne Hathaway), recém-formada em 

jornalismo, decide mudar-se para a cidade grande para 

conseguir um bom trabalho. Logo estaria com o emprego que 

muitas garotas sonhavam em ter – assistente de Miranda 

Priestly (Meryl Streep), editora de uma revista respeitadíssima 

do glamouroso mundo da moda. Aos poucos, vai sendo 

seduzida pelo status do cargo e esquece que aquilo não era o 

que tinha sonhado para si mesma. Mas perceberá a tempo que 

tinha se transformado numa consumista vaidosa e viciada em 

trabalho... tudo aquilo que não queria ser. 

(O diabo veste Prada (2006), filme de David Frankel). 

  

 

 A sociedade atual, de certa forma, alimenta e valoriza o 

estresse. Afinal, se você está estressado, é porque está sendo 

produtivo. E se é produtivo, tem um status social. Mas também 

existem os que estão estressados porque não são produtivos e 

não são reconhecidos socialmente. Se você é ativo, se estressa; 

se não é, também se estressa. 

De qualquer forma, a imagem social do estresse está 

vinculada ao poder, à produtividade, à ansiedade de ter algo e 

de ser alguém. Nós consumimos modelos de perfeição 
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impostos pela sociedade quase o tempo inteiro, e isso gera 

muito estresse! 

Quanto mais você se deixa envolver por demandas e 

modelos de comportamento que vêm de fora, desrespeitando o 

seu limite, mas estressante a vida se torna. 

O estilo ocidental de viver é marcado por uma ampla 

variedade de opções. Você escolhe qual profissão quer seguir, 

dentre milhares de opções possíveis. Escolhe que estilo de 

roupa usar. Escolhe ficar casado ou solteiro. Escolhe quantos 

filhos terá. Escolhe o que vai ver na televisão. Escolhe que 

celular vai comprar, como vai se alimentar, com quem vai 

manter amizade... quanta liberdade, não é? Nem tanto. 

Seríamos realmente livres, se não teimássemos em arrumar 

modelos para nos encaixar. 

Não há uma ampla liberdade quando, apesar das 

variadas opções, insistimos em nos encaixar em uma só delas, 

mesmo quando esta não corresponde à nossa realidade. Então, 

ao invés de fazer escolhas baseadas em minhas características 

pessoais, eu as faço baseando-me em modelos impostos pela 

sociedade. 

É o caso da ditadura da magreza sofrida por milhares de 

mulheres no mundo inteiro. Se a propaganda na tv diz que 

beleza é vestir manequim 38, então se imagina que a felicidade 

somente será permitida a partir do momento em que este 

modelo de corpo for alcançado. O problema é que algumas 

mulheres não passam de determinado número de manequim. 

Sua cintura é mais larga, assim como sua estrutura corporal, e 

por mais que emagreça, não alcança a tão sonhada meta. Isso 

gera estresse, e muita ansiedade, bem como outras 

enfermidades, como depressão, e até mesmo, bulimia. 

O mesmo acontece quando imaginamos que, quando 

tivermos dinheiro suficiente para comprar aquele carro de luxo 

do anúncio, seremos plenamente felizes. Aí perdemos o 

emprego e ficamos muito angustiados. Não porque gostássemos 
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daquele trabalho, mas porque, agora, aquele tão sonhado 

automóvel é algo impossível de se alcançar.  

De modelo em modelo, a vida vai passando, e você vai 

deixando de vivê-la. Está sempre preocupado com alguma meta 

difícil, adiando a felicidade para amanhã. E quanto menos nos 

conhecemos, mais nos envolvemos com modelos impostos. 

Queremos, de qualquer forma, nos encaixar em um ideal de 

comportamento, de corpo, de beleza, de bem estar, etc. 

Consumimos o dia inteiro, todos os dias. Compramos a 

idéia de que a mulher deve ser sensual, independente, bonita e 

jovem, mesmo aos oitenta anos.  

Compramos também a imagem do homem ideal - gentil, 

dedicado, bom pai, bom marido e rico. Já arranjamos também 

um modelo de filho, um modelo de relação amorosa, modelos 

de pais e mães perfeitos, de amigos dedicados, etc.  

O problema é que as coisas e as pessoas teimam em não 

seguir este modelo, e você teima em querer recolocá-las 

naquele lugar. O mundo lhe estressa por tanta teimosia. 

Custava ele encaixar-se nos seus sonhos de consumo? 
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CAPÍTULO 2. 

 

ANSIEDADE – A MÃE DE TODAS AS 
PROVOCAÇÕES 

 

O mundo parece girar somente sob efeito do estresse, e 

as pessoas parecem se mover somente sob efeito da ansiedade, 

de modo que esta já se apresenta como uma das queixas mais 

comuns de quem está estressado. 

 Já reparou como a ansiedade deixou de ser um estado de 

espírito momentâneo e passou a ser uma característica 

permanente do ser humano? As pessoas não dizem mais que 

estão ansiosas. Agora elas são ansiosas. 

 As empresas de recrutamento e seleção já sabem disso. 

Quando o candidato a uma vaga é forçado a apontar seus 

pontos fracos, dois adjetivos são previamente descartados pelos 

selecionadores: teimosia e ansiedade. Mas por quê eles estão 

sendo descartados se, realmente, estamos cada vez nos sentindo 

mais teimosos e ansiosos? Porque ser teimoso ou ansioso não é 

um diferencial, e para uma empresa, mesmo os defeitos de seus 

empregados devem ser especiais. 

 Então ser ansioso e teimoso não lhe faz uma pessoa 

especial, você é só mais um a reagir às demandas do mundo 

como a maior parte de nós reage. Incrível é que estas duas 

características estão intimamente ligadas, apesar de não nos 

darmos conta. Ambas são formas negativas de lidar com o 

estresse. 

 Vejamos o que é ser teimoso. É provável que todos nós, 

em algum momento da vida, tenha escutado de alguém: 

“Nossa, como você é teimoso!”. Na infância é muito comum 
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ouvirmos esta acusação. O dicionário diz que teimar é 

obstinar-se, insistir em algo.  

Ora, mas isso não é bom? Depende. Como tudo no 

mundo, se você abusa daquilo que foi destinado ao bem, acaba 

servindo para o mal. 

 Quando somos obstinados, estamos focados em um 

objetivo. Insistimos em um caminho no qual acreditamos e que 

precisamos trilhar para alcançar um bem maior. Portanto, 

seremos resistentes a todas as dificuldades que forem surgindo. 

Não nos desviaremos do caminho inicialmente proposto, a não 

ser que surja um outro atalho, que nos conduza ao objetivo 

maior. 

 No entanto, se na busca de seu objetivo você se recusa a 

trilhar outro caminho para chegar ao ponto desejado, se você 

insiste que somente o seu caminho é o correto e que somente 

você tem o único mapa possível (ou o melhor) para chegar ao 

grande tesouro, então isso é teimosia, no pior significado da 

palavra. 

 A teimosia do bem é sinônimo de obstinação, mas 

também de flexibilidade. É quando o ser humano sabe onde 

quer chegar, estuda e reconhece os caminhos possíveis, escolhe 

o melhor, e a partir daí, segue o percurso até alcançar o 

proposto, fazendo as adaptações e recuos necessários durante 

este processo.  

Ao contrário do que muitos imaginam, quando somos 

flexíveis não somos incoerentes. Posso ser flexível sem perder 

o foco em meu objetivo maior, porque aceito que mudanças 

podem ocorrer no percurso e eu terei de me adaptar a elas. 

 A teimosia do mal – aquela com a qual todos nós já 

sofremos ou sofreremos um dia – é aquela que nos cria a ilusão 

da onisciência (a arte de acreditar que sabemos de tudo). 

Pensamos ter as respostas únicas e infalíveis para as questões 

mais essenciais da vida.  
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“Faça uma faculdade e seu futuro estará garantido”, 

“beba 2 litros de água por dia, e metade de seus problemas de 

saúde vão embora”, “o segredo da longevidade está em beber 

uma taça de vinho por dia”, “quem poupa tem”, “o seguro 

morreu de velho”, etc. Todos estes chavões e ditados já foram 

ouvidos e falados por nós milhares de vezes. Tantas vezes que 

já nem os levamos mais a sério.  

No entanto, outras idéias igualmente reducionistas 

passam por nossa cabeça e não notamos o quanto elas são, ao 

mesmo tempo, controladoras e simplistas. 

 Quando você diz ao seu filho, de forma sutil e amável, o 

quanto gostaria que ele cursasse medicina porque esta é uma 

profissão de futuro promissor, que vai proporcionar 

estabilidade, prestígio e, além de tudo, vai possibilitar que seu 

lindo garoto faça o bem para a humanidade, você está sendo 

controlador. 

 Quando sua irmã mais nova diz que vai se casar com 

aquele namorado que não se enquadra nos seu padrão de 

qualidade e você diz a ela, com todas as letras, que aquela é a 

pior coisa que poderia fazer em sua vida, você está sendo 

controlador. 

 Quando em uma reunião no trabalho você não consegue 

frear seus argumentos, parando de falar apenas quando todos, 

absolutamente todos, passam a concordar com seu ponto de 

vista, você está sendo controlador. 

 E se você não consegue delegar nem mesmo a faxina de 

sua casa a alguém, refazendo e retocando o trabalho de limpeza 

que você mesmo contratou, então definitivamente você é um 

controlador. 

 Todas estas situações ilustram a ilusão que temos, 

freqüentemente, de que o mundo todo está errado, e que 

somente depois de darmos uma fiscalizada nele é que podemos 

dormir em paz. Porém, é importante percebemos a tempo o 

quanto esta necessidade de controle da situação é baseada numa 
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visão simplista do mundo, e na idéia de que podemos tratar 

nossa vida como uma experiência em laboratório.  

 O teimoso controlador e simplista acredita que é um 

cientista, e o mundo, seu laboratório. Da mesma forma que um 

físico, ao fazer uma experiência em laboratório, controla as 

condições de temperatura e pressão, e procura isolar seu objeto 

de estudo das influências do meio ambiente, o teimoso acredita 

que pode fazer o mesmo com a sua vida e a vida dos que o 

cercam.  

 O teimoso quer ter o controle da situação. E é 

exatamente por isso que esta característica existe, em maior ou 

menor grau, em todos nós. No mundo moderno, cada vez que 

nos sentimos mais inseguros no meio em que vivemos, mais 

temos necessidade de sentirmos segurança nas pequenas 

situações do dia-a-dia, daí a teimosia.  

 Quanto maior o estresse, maior a sensação de 

insegurança e mais acentuada se torna a reação de teimosia no 

ser humano. 

 Então a teimosia é uma reação negativa ao estresse? 

Sim. Assim como a ansiedade, cuja origem tem o mesmo 

princípio. 

 A ansiedade nada mais é que uma antecipação visando 

ao controle. O dicionário é muito preciso na definição: estado 

afetivo em que há sentimento de insegurança. Já o verbo ansiar 

significa desejar com ardor, almejar. Veja só como remete à 

idéia de insistir em algo, obstinar-se, exatamente o que define 

teimosia. 

 Mas, porque desejar algo com muita vontade e querer 

muito atingir um objetivo geram tanta ansiedade? Exatamente 

porque nos lembram que somos inseguros. Quando você quer 

muito que algo no futuro aconteça, você apenas deseja que seja 

assim, você não tem certeza que será daquela forma, e isso lhe 

causa uma tremenda insegurança. 
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 O ansioso é, no fundo, um inseguro que não quer 

admitir sua condição de insegurança porque isso lhe traz medo. 

Ser ansioso é antecipar o futuro, querer controlá-lo, para que 

possamos fingir que não estamos inseguros e amedrontados. 

 Funciona mais ou menos assim: o meio em que vivemos 

nos bombardeia com informações, expectativas, necessidades e 

demandas. Nós, em meio a tudo isso, nos sentimos imersos em 

um caos. A sensação de insegurança aumenta. Como não 

conseguimos elaborar muito bem o que ocorre em nosso 

presente, deixamos de tentar compreendê-lo e passamos a nos 

concentrar no futuro.  

 Em nossa cabeça, criamos um futuro imaginário. 

Criamos uma fantasia, e passamos a investir toda nossa energia 

nele porque, aparentemente, ele é mais seguro do que o 

presente. Lá, neste mundo de fantasia do futuro, nos sentimos 

levemente seguros, e acreditamos que podemos controlar 

completamente o rumo de nossa vida.  

 À medida que o tempo passa, se o que esperamos para 

nosso tão sonhado futuro não ocorre, mais ansioso nos 

tornamos. Muitas vezes, mesmo ao alcançar o que 

desejávamos, não deixamos a ansiedade de lado, ao contrário, 

ela se torna uma característica nossa.  

 Novamente caímos no conto do laboratório do cientista. 

Você acredita que, se seguir determinados passos no presente, 

vai alcançar o que deseja sem problemas. Não considera os 

imprevistos que podem ocorrer no meio do caminho, ao 

contrário, luta constantemente para esquecê-los. Sua mente 

grita, berra o tempo inteiro para que se mantenha em estado de 

segurança.  

Abaixo seguem algumas suposições de estruturas de 

pensamento e atitudes que podem estar alimentando o espírito 

cientista em sua vida pessoal. Talvez se identifique com alguns 

deles ou conheça alguém que esteja passando por isso, neste 

caso, fique alerta. 
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  “Faça uma faculdade e seu futuro estará garantido” - 

isso sua mente lhe disse há 10 anos atrás, quando prestou 

vestibular cheio de expectativas. Pela primeira vez, sentiu 

alguma coisa estranha apertando o peito. Era medo. Tinha 

muito medo de falhar. Acreditava que se falhasse, um ano 

inteirinho estaria perdido e você entraria muito tarde no 

mercado de trabalho, seria mais difícil conseguir um bom 

estágio e, depois o emprego dos sonhos estaria mais distante. 

Não falhou, passou entre os primeiros.  

Depois, já na faculdade, se candidatou ao primeiro 

estágio. Pela segunda vez teve medo, muito medo. Viu que seus 

concorrentes eram tão bons quanto você, pensou que deveria ter 

estudado mais, ter feito mais cursos, faltado menos às aulas. 

Mas você passou, e ficou feliz por um tempo, só por um tempo. 

O chefe era chato, o trabalho monótono, os colegas invejosos. 

Tinha imaginado um cenário muito melhor que este para seu 

futuro promissor. Até que um dia o chefe diz que iriam lhe 

contratar.  

Você ficou feliz – por uma semana. Em pensar que 

sonhou uma boa parte da adolescência com o dia em que lhe 

diriam isso. Mas agora, aquele futuro sonhado estava em suas 

mãos e você não o queria mais. O que você fez? Continuou por 

ali, respeitando o roteiro que tinha traçado previamente em sua 

imaginação de adolescência.  

Os anos foram se arrastando, você conseguiu chegar a 

gerente e, finalmente, alcançou o posto de diretor do setor. Era 

realmente um profissional exemplar, mas tinha conseguido uma 

gastrite dolorosa, uma dor de cabeça crônica, ainda não se 

casara e não tinha tempo nem para fazer exercícios físicos.  

Idealizou tanto este mundo, este cargo, e agora só tinha 

vontade de sair correndo dali. Estava extremamente teimoso, 

diria até intransigente. E sentia a ansiedade tomar conta de seus 

pensamentos o dia todo.  
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Sonha com o dia em que poderá libertar-se deste 

modelo imaginário que criou na adolescência e que não lhe 

serve mais. Vive estressado. 

 

“Beba 2 litros de água por dia, e metade de seus 

problemas de saúde vão embora” – acreditando nesta e em 

outras fórmulas prontas de saúde e beleza, já nos envolvemos 

em muitas situações embaraçosas.  

É comum encontrarmos pessoas que compraram vários 

equipamentos de ginástica pela tv que hoje servem como 

cabide de roupas usadas, ou que fizeram dietas falsamente 

milagrosas com nomes e métodos estranhos.  

O problema não está no aparelho de ginástica, na 

preocupação em manter uma dieta saudável ou permanecer com 

o corpo hidratado. O problema é que copiamos recomendações 

saudáveis indicadas para momentos e pessoas específicas para 

todos os casos e todo o tipo de pessoa, esquecendo que somos 

únicos e temos necessidades particulares. Tudo isso só alimenta 

a ansiedade de alcançar o corpo perfeito, sem trazer 

efetivamente resultados benéficos ao nosso organismo.  

As pessoas que ficam presas a recomendações não 

indicadas para seu tipo físico se iludem, acreditando que estão 

traçando o caminho certo para a saúde e o corpo perfeitos. O 

tempo vai passando, elas não alcançam o modelo previsto, e o 

resultado é menos saúde e mais ansiedade e estresse.  

 

“O segredo da longevidade está em beber uma taça 

de vinho por dia” - isso você ouviu numa reportagem da tv e 

resolveu colocar em prática, só para garantir.  

Além disso, resolveu provar o mais novo tratamento 

para queda de cabelos, marcou a cirurgia para retirada das 

pálpebras para semana que vem, treina diariamente na 

academia pelo menos 1h30min e não revela mais a idade que 
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tem. Tudo isso para parecer mais novo e esconder o 

tremendo medo que tem de ficar velho e morrer.  

Só de pensar que todo ser humano morre, e que você é 

um deles, isso lhe gera um estado de ansiedade incontrolável. 

Por isso, resolveu não pensar mais no assunto, assim se sente 

mais seguro. Até uma nova ruga aparecer para lhe gerar mais 

estresse. 

 

“Quem poupa tem” - acreditando nisso, você 

economiza cada centavo que ganha. Já pensou em abrir um 

negócio próprio, mas logo veio a imagem do fracasso possível 

e nem tentou tirar a carteira do bolso. Não vale a pena arriscar.  

Já pensou também em viajar para a Europa, pois adora 

conhecer culturas novas. Mas teve receio de precisar daquele 

dinheiro para a saúde de sua sogra. Sim, ela tem plano de 

saúde, mas nunca se sabe o que vai escrito nas letras miúdas 

dos contratos. Tem que garantir que se acontecer qualquer 

coisa, a qualquer um da sua família, terá dinheiro suficiente 

para manter tudo em segurança.  

Ultimamente, tem trabalhado mais do que o normal, 

ganhado pouco, e alguns amigos estão quebrando, e isso lhe 

trouxe muita ansiedade - e muito estresse!  

 

“O seguro morreu de velho” - Está aí a afirmação que 

resume todas as outras citadas. A profunda necessidade de 

segurança, estabilidade e conforto que nós, seres humanos, 

apresentamos podem nos levar a comportamentos que beiram a 

paranóia.  

São atitudes levadas adiante graças à crença profunda de 

que sofreremos um golpe a qualquer momento. A vida vai nos 

dar uma rasteira, então precisamos nos cercar de segurança.  

Quanto mais a vida nos impõe imprevistos, mostrando 

que não somos onipotentes, por ironia, mais nos sentimos 

tentados a controlar. 
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 Não há nada de errado em ser prevenido. Economizar 

para os estudos dos filhos, pagar um seguro de vida, procurar 

preparar-se para um concurso, para o nascimento do filho, para 

a compra de uma casa nova. O problema é que erramos a mão. 

Lembre-se que tudo em exagero pode ocasionar o efeito inverso 

do esperado inicialmente.  

 Ao invés de você sentir-se aliviado por poder montar 

uma poupança para seus filhos, você exagera e passa a sofrer 

com isso. Passa a querer economizar mais sem poder, 

acreditando que, possivelmente, no futuro, eles vão querer 

estudar em faculdades no exterior e você não terá economizado 

o suficiente.  

Há alguma coisa de errado em querer o melhor para 

seus filhos? Não. Porém, existem coisas que não poderemos 

oferecer a eles. Temos limites, e eles também.  

 Talvez, ao chegar à época da faculdade, um deles pode 

decidir não cursar nada. Ele quer ser pintor, e decidiu viver 

disso. E você, que em sua imaginação já tinha montado uma 

história particular para seu filho, fica decepcionado, se sente 

um pouco insultado e roubado. Sim, porque seu filho ousou 

roubar-lhe o sonho que você alimentava de que ele fosse 

estudar na Europa. Você gastou dias e dias da sua vida sofrendo 

porque não tinha conseguido economizar o suficiente naquele 

mês para a poupança dos filhos e, agora, aquele ingrato, diz que 

não vai precisar do dinheiro. “O tempo está muito mudado 

mesmo. Os filhos já não ligam para o sacrifício dos pais!” - 

você pensa. 

 A partir daí, você tem muitas opções de reação, algumas 

são mais comuns:  

1.acreditar profundamente que os filhos são ingratos, 

assim como o resto do mundo, e passar a ser uma pessoa mais 

dura, crítica e nervosa porque acredita que aqueles que ama 

sempre lhe decepcionam;  
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2. ficar ainda mais ansioso porque o mundo lhe 

mostrou claramente que pode lhe fugir ao controle e que você é 

tão incompetente, incapaz e limitado que não consegue sequer 

oferecer plena segurança à vida dos seus filhos ou;  

3. passar a ignorar completamente a opção do filho, 

conversando com ele sobre tudo, menos sobre sua escolha 

profissional, porque assim, fingindo que a decepção não existe, 

você pensa que estará livre de atritos e mais seguro. 

  

As três reações são formas nada saudáveis de lidar com 

uma realidade pouco confortável: o mundo, inclusive sua vida, 

está em movimento e, por isso, as respostas mais adequadas às 

suas provocações são aquelas que admitem ser a vida um 

grande processo. 

 Existem situações, acontecimentos e fatos que não 

temos, nem nunca poderemos ter pleno controle. Isso não 

significa que devemos ser conformistas, apáticos e ficar como 

um barco à deriva, deixando que a vida nos conduza como bem 

quiser. Mas também não devemos pensar que nosso poder de 

modificar as coisas, inclusive o futuro, é ilimitado. Devemos 

ser ativos, porém, conscientes. 

 Ativos na medida em que podemos fazer nossa parte, e 

mudar algumas situações ao nosso redor. Conscientes porque 

quanto mais nos tornamos conhecedores de nós mesmos e de 

nossos limites, nos relacionamos melhor com os que nos 

cercam e passamos a ter uma vida mais saudável, com menos 

estresse. 

 Se decidir hoje fazer um trabalho voluntário, a primeira 

pergunta que lhe farão é: “em que tipo de atividade você se 

sente mais confortável?”. Isso porque, mesmo quando 

queremos ajudar o próximo, é muito importante que não 

façamos nada para nos agredir. Assim, a instituição para a qual 

você está oferecendo ajuda vai lhe alocar numa atividade que, 

antes de tudo, lhe dê prazer. Não ajuda em nada alguém que 
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está fazendo uma atividade voluntária qualquer, mas se 

aborrece ao conduzi-la. 

 É provável que lhe perguntem também sobre o horário 

em que está mais tranqüilo e disponível, assim como o dia da 

semana. E os trabalhos voluntários não devem ser longe de 

casa. Tudo para que o voluntário sinta-se pleno no que está 

fazendo, sem preocupações ou incômodos e que, desta forma, 

possa doar-se verdadeiramente. Portanto, para ajudar quem 

quer que seja, antes devemos respeitar nossos próprios limites. 

 

 

Ó, NÃO, O PRESENTE! 

 

“Os homens perdem a saúde para juntar dinheiro,  

depois perdem dinheiro para recuperar a saúde.  

E por pensarem ansiosamente no futuro,  

esquecem do presente.  

De tal forma que acabam por não viver 

 nem o presente nem o futuro.  

E vivem como se nunca fossem morrer...  

e morrem como se nunca tivessem vivido.” 

Dalai Lama 

 

Nós, seres humanos do século XXI, fomos ensinados, 

desde o tempo de nossos tataravós, a compreender o mundo sob 

a ótica do progresso. Funciona mais ou menos assim: uma 

escala imaginária define o que está em atraso, o que precisa se 

desenvolver mais, o que está a meio caminho da perfeição, etc.  

 Não é à toa que, ainda hoje, definimos os países e povos 

em termos como “subdesenvolvido”, “em desenvolvimento”, 

“desenvolvido”, “primeiro mundo”, “terceiro mundo”, 

“primitivo”, “avançado”.  
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 Muitos questionamentos já foram feitos em torno 

destes termos, de modo que já não se considera politicamente 

correto, por exemplo, identificar o índio como um ser em atraso 

em comparação ao homem branco. No entanto, a idéia de 

progresso permanece profundamente arraigada em nosso dia-a-

dia e é, em grande medida, responsável por essa espécie de 

epidemia de ansiedade em que vivemos hoje. 

 Afinal, quando se fala em progresso, o que se pressupõe 

em termos de tempo? Que há um passado, um presente e um 

futuro, certo? Também quando se fala em progresso, estamos 

nos referindo a algo que tem a tendência a melhorar. Ora, o que 

isso acarreta para o comportamento, os pensamentos e 

expectativas de todos nós? A idéia de que devemos sempre 

esperar que o futuro seja melhor que o passado. 

 Então, se nascemos pobres, temos a expectativa de 

sermos milionários no futuro; se nascemos gordinhos e feios, 

esperamos ficar lindos e esbeltos algum dia de nossas vidas; se 

nascemos ignorantes, esperamos ser profundamente sábios na 

velhice.  

 Entre vigiar o passado e tentar controlar o que 

acontecerá no futuro, esquecemos de algo fundamental: o 

presente. 

 Viver plenamente o presente talvez fosse a principal 

resposta contra o estresse cotidiano. No entanto, temos extrema 

dificuldade em lidar com o aqui e agora. Curtimos pouco 

nossas conquistas, observamos pouco nossas atividades diárias, 

fazemos tudo como se estivéssemos programados. Somos robôs 

cumprindo uma determinada função que nos foi dada.  

 Rapidamente esquecemos os esforços que investimos 

para alcançar determinada meta. Ao invés de olharmos para nós 

mesmos e ficarmos verdadeiramente felizes pelo o que 

conquistamos, já arranjamos outra meta, nos cobrando mais e 

mais, sem sentirmos prazer com o presente. 
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 Parecemos estar espremidos entre o passado e o 

futuro. O presente fica tão pequenino que sequer conseguimos 

enxergá-lo com clareza.  

Mais uma vez, é preciso ficar claro que não há nada de 

errado com metas, ambições, objetivos e, muito menos, com 

suas conquistas, principalmente aquelas que exigiram uma 

grande dedicação de sua parte. O ruim é quando nos deixamos 

cair na armadilha do “nada me basta”.    

Também não há nada de mal com o desejo de 

querermos que o futuro seja melhor que nosso passado. Ao 

contrário, esta idéia pode realmente ser muito saudável, 

produtiva e gerar uma disposição pró-ativa, benéfica para todos 

nós. 

 Acontece que o presente existe. Aliás, se você reparar 

bem, só ele existe. Todo o resto ou são apenas interpretações 

daquilo que já passou ou são expectativas carregadas de 

fantasias. 

 Para os índios, por exemplo, esta idéia de tempo linear 

(com passado, presente e futuro, seguidos um atrás do outro) 

não faz sentido. É coisa de branco. Os povos indígenas têm 

uma concepção circular do tempo. Você nasce, cresce, morre, 

volta à mãe-terra e esta gera mais vida, que por sua vez, 

nascerá, crescerá, morrerá e depois voltará à mãe-terra. Um 

ciclo que não tem começo, nem fim.  

 O mais importante é saber que cada índio, dentro da 

tribo, terá sua função, que permitirá a sobrevivência do grupo. 

A conservação do grupo (permitir que o ciclo continue se 

completando) é muito mais importante do que o individualismo 

dentro de uma tribo. É claro que, atualmente, a presença do 

homem branco alterou em muito o modo de vida destas 

sociedades, mas não deixa de ser uma bela forma de encarar a 

vida. E é sempre bom conhecermos outras referências e modos 

de sobrevivência. 
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 Da mesma forma, dentro da filosofia oriental existe 

esta idéia do pertencimento do indivíduo a um todo maior, a um 

“espírito cósmico”. O indivíduo nada mais é do que parte desta 

natureza cósmica. Ao mesmo tempo, ele é algo maior, é o 

universo inteiro. É como uma gota no oceano. Ela não deixa de 

ser uma gota, mas é também o oceano. No entanto, o seu 

verdadeiro eu você só encontra quando, ironicamente, se liberta 

de si mesmo e compreende que faz parte de um esquema maior. 

É mais ou menos como a idéia dos indígenas de mãe-terra e a 

vital preservação da tribo. É a perspectiva do todo, da 

eternidade, e não meramente do micro, do individualismo. 

 Swami Vivekananda, um indiano que contribuiu para 

trazer ao ocidente os pensamentos do hinduísmo, certa vez 

mencionou que “assim como certas religiões do mundo 

chamam de ateus os homens que não acreditam num Deus 

pessoal além de si mesmos, dizemos que é ateu aquele que não 

acredita em si mesmo. Não acreditar no esplendor da própria 

alma: isto é o que chamamos de ateísmo”. 

 Portanto, dentro da filosofia oriental, acreditar em si 

mesmo é a mola mestra de toda existência. Mas isso não é 

pretensão? Não estaria sendo pretensioso demais acreditando 

que a solução para os males da minha vida passa sempre por 

mim mesmo? Sou um super-homem?  

 Não, você não é um super-homem capaz de salvar o 

mundo, nem é um ser infalível, sabedor de todas as coisas. O 

que os orientais pretendem dizer é que se somos parte de algo 

maior, somos também este algo maior. E, portanto, para 

compreender mais o mundo, é preciso compreender mais a si 

mesmo.  

 Para compreender melhor nossa vida, é preciso olhar 

mais para dentro de nós, menos para o entorno. A resposta para 

nossa ansiedade, teimosia, depressão, estresse ou qualquer 

outra enfermidade passa, fundamentalmente, pela maior 

conscientização de quem somos nós. 
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 Ora, você pode dizer: “Mas eu sei quem eu sou desde 

que tenho cinco anos de idade, mesmo assim o estresse não me 

deixa em paz, vivo doente e sem ânimo para nada”.  

 Então vamos admitir que todos nós sabemos quem 

somos, do que precisamos, as coisas que amamos e as coisas 

das quais não gostamos, nossos ideais, nossos princípios e 

desejos. Sabemos de tudo isso. Curiosamente, mesmo tendo 

todo este conhecimento, decidimos deliberadamente não levá-

los a sério. 

 Eu posso saber muito sobre mim (e na maioria das vezes 

realmente sabemos), mas decidir fazer escolhas para minha 

vida que simplesmente não respeitam quem sou.  

 Faça um rápido teste. Enumere cinco coisas que você 

adora fazer e outras cinco que você odeia. Quantas vezes você 

fez, neste último ano, estas atividades que lhe dão prazer e 

satisfação? Quantas vezes fez, no mesmo período, estas coisas 

que você odeia? Se chegou à conclusão de que anda praticando 

muito o que odeia, deixando de lado aquilo com o que 

realmente se identifica, então há algo de errado. Significa que 

você simplesmente preferiu ignorar o que todos nós temos de 

mais valioso: nós mesmos! 

 A filosofia oriental nos fornece essa explicação da vida, 

mas há uma outra noção muito mais próxima de nós ocidentais 

que reflete o mesmo princípio. Trata-se da noção de ecologia. 

Este ramo da ciência estuda basicamente a relação dos seres 

vivos com o meio onde vivem, bem como a influência que um 

exerce sobre o outro.  

 Todos nós já vimos uma cadeia alimentar em algum 

momento de nossas vidas. Quando somos pequenos, as 

professoras adoram mostrar figuras em que aparecem cenouras 

sendo comidas por coelhos, que por sua vez, serão comidos por 

raposas, que serão comidas por abutres. Cada ser vivo servirá 

assim, como comida para outro ser vivo.  
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 Agora, imagine o que ocorre num ambiente sem 

vegetação. Os coelhos não têm cenouras para comer e morrem, 

por sua vez, as raposas também vão, aos poucos, 

desaparecendo. Ou migram, ou morrem. Os abutres, famintos, 

migram para encontrar comida em outro lugar. Lá, passam a 

competir com outros predadores, desfazendo o equilíbrio da 

cadeia alimentar. O resultado é que muitos animais não 

sobreviverão a este desequilíbrio, causando mais desequilíbrio. 

Mas o que isso tem a ver com o conhecimento de si mesmo? 

Tudo. 

 Observe o meio ambiente em seu estado de equilíbrio, 

você verificará que cada ser vivo fará exatamente aquilo que 

sua natureza pede. Você nunca verá um tigre, mesmo faminto, à 

beira de um lago, pulando de pedra em pedra atrás de insetos 

para se alimentar. Ele não é um sapo. Comportar-se como um 

sapo seria agir contra a sua natureza. Você também não o verá 

comendo cenouras. Ele não é um coelho. Mesmo com fome, ele 

sabe que precisa de carne, e vive para isso. Ele respeita sua 

essência, que é ser carnívoro. 

 Você pode até pensar que este exemplo é ingênuo, 

quase infantil, já que não somos irracionais como estes animais, 

temos razão, desejos, consciência, pensamentos, sentimentos. 

Ora, é exatamente por isso que fugimos de nossa essência – 

porque somos seres racionais e temos pensamentos complexos 

sobre o mundo. Ao atribuir significados às coisas, muitas vezes, 

ao invés de sermos conduzidos à nossa essência, nos afastamos 

dela.  

 Ao pensarmos sobre o mundo, sobre nossa vida e nosso 

futuro ficamos tentados a dar um significado para tudo isso, e 

daí, traçamos metas com um alto preço a ser pago. Olhamos 

para o mundo e acreditamos que ele vai nos fornecer respostas 

quando, na verdade, elas estão dentro de nós. Assim como a 

essência do tigre já nasce com ele e está dentro dele, a nossa 

essência também está em algum lugar dentro de nós. Ela pode 
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estar perdida, ela pode estar se recusando a falar, pode estar 

se fingindo de morta, mas está lá, basta você querer tomar 

consciência dela. 

 Um mal que atinge muita gente que se considera 

depressiva, ansiosa, estressada ou desanimada é a mania de 

perfeição. Tentar ser alguém perfeito nada mais é que buscar 

referências externas para algo que é profundamente interno.  

 Você é extremamente exigente consigo mesmo, porém, 

muito ansioso, e acaba não notando que, na verdade, isso 

provém de uma imensa expectativa que você atribuiu a si 

mesmo e à sua vida. Muitas vezes isso escapa, e estas 

expectativas altíssimas também recaem sobre os amigos, os 

parentes, o ambiente de trabalho. Você não dá folga a ninguém, 

quer o melhor de todos o tempo inteiro, mas sem admitir o erro. 

Errar é como se fosse a pior das derrotas. Falhar é como se lhe 

fechassem todas as portas. 

 Mas porque as altas expectativas, a mania de perfeição, 

o medo da falha nos causam tão mal? Porque, normalmente, 

montamos nosso modelo de perfeição baseados no que 

pensamos que os outros querem de nós.  

 Você provavelmente já conheceu alguém que resolveu 

fazer algo ou tomar alguma decisão importante porque não 

queria magoar os pais, ou queria agradar os filhos, ou queria ser 

elogiado pelo amigo, ou admirado entre os familiares. Reparou 

que, em todas estas situações, a referência estava fora, e não 

dentro da própria pessoa? 

 O psicólogo Marcus Pessoa, brasileiro que visitou a 

Índia algumas vezes e se interessa pela observação do modo de 

vida dos orientais, perguntado sobre algum comportamento dos 

indianos que fosse marcadamente distinto do nosso, revelou 

que eles têm uma capacidade única de abstração do meio. 

 Os indianos são capazes de, ao lado de uma vala suja e 

malcheirosa, se sentarem no chão e se concentrarem 

profundamente por meio da meditação. A eles não importa o 
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lugar, o odor ou a aparência externa do ambiente em que 

estão. Se eles decidem meditar, o muro sujo e malcheiroso ao 

lado deles não importará, pois a conexão que eles estabelecem 

consigo mesmos é muito mais forte do que os estímulos do 

mundo externo. 

 Ao contrário de nós ocidentais, o oriental (sobretudo os 

que se mantêm fiel à sua cultura e às suas tradições) trabalha 

sua disciplina para que o meio não seja um empecilho para o 

encontro consigo mesmo. O oriental pode ser disciplinado a 

ponto de abstrair completamente o entorno. 

 Então devemos ser como os orientais? Não, não 

devemos ser como ninguém, devemos ser apenas nós mesmos. 

Apenas isso bastaria para curar boa parte de nossas doenças 

físicas e psíquicas, bem como contribuiria para que tivéssemos 

menos estressados ao final de cada dia. 

 Não se agarre a nenhum modelo vindo de fora, nem 

mesmo aos que você criou para si pensando que é exatamente o 

modelo que vai agradar aos outros. Agarre-se a você, porque, 

afinal, é isso o que realmente possui. 

 Relaxe por cinco minutos todos os dias - pode ser à 

noite, pouco antes de dormir - e pense em todas as coisas que 

você fez durante o dia. Pense em tudo aquilo que você 

dispensou uma carga imensa de energia, dedicação e 

preocupação, mas que, no fundo, sabe que não é algo que você 

queria para si. Foi algo imposto de fora. Um modelo criado por 

alguém para você. Ou um modelo criado por você para agradar 

alguém. 

 Pois bem, tomar consciência daquilo que veio de fora é 

o primeiro passo para sair do lugar desconfortável em que você 

se encontra. A partir daí, comprometa-se a ficar atento a todas 

as possibilidades que vão surgindo para que se desfaça, aos 

poucos, daquilo que não é próprio da sua natureza.  

 Comprometa-se também a criar possibilidades que 

provoquem uma mudança neste cenário. Pode ser uma 
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matrícula em um novo curso que você secretamente sonhava 

em fazer, mas tinha vergonha de admitir, ou iniciar uma 

atividade física que você achava incapaz de levar adiante, ou 

uma conversa sincera e honesta com aquele amigo ou parente. 

Não importa o que seja (e você sabe o que é, tenho certeza), 

importa é que, ao tomar consciência, parta para a ação a fim de 

melhorar seu estado atual de saúde e bem-estar. 

 Só de pensar em agir dá um medo horrível, não é? Pois 

não focalize sua atenção no medo, não dê mais voz a ele. Não 

dispense sua energia e seus pensamentos naquilo que você não 

quer. Focalize na mudança e no bem-estar que isso vai lhe 

causar. Toda vez que pensar no medo e naquilo que pode não 

dar certo, dirija seus pensamentos para a sensação de bem-estar 

que terá e em todos os outros caminhos possíveis que podem 

dar certo, caso o primeiro escolhido não dê em nada.  

 Procure concentra-se em pequenas ações, desta forma, a 

mudança vai lhe assustar menos. Quando olhar para trás, vai 

ver que cada pequena ação que se propôs a trazer para sua vida 

lhe abriu várias portas, muitas possibilidades antes 

impensáveis. 

 Antes de tudo, assuma para si o que verdadeiramente 

importa: você. Não se trata de egoísmo, mas de respeito 

consigo mesmo. Isso significa começar a dar voz a esta pessoa 

que vai aí dentro, mas que você teima em escondê-la. É fácil 

perceber que quando a vida lhe provoca, na verdade, ela quer 

que você deixe de ser uma máscara, para ser você mesmo. Ela 

quer lhe enxergar. Ela está lhe procurando. 

 A sua vida lhe provoca, seu corpo lhe provoca, sua 

mente lhe provoca, o mundo lhe provoca quando você está 

distante de si mesmo. Como resposta, você precisa agir, 

permitir-se ser você. Do contrário, as provocações continuarão, 

e sabe-se lá até quando agüentará a pressão. 

 E o que isso tem a ver com viver o presente 

intensamente? Quando você se concentra demais no passado, 
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remoendo aquilo que não conquistou, aquilo que não lhe 

deram, ou aquilo que fizeram e lhe magoou, ou mesmo quando 

pensa o quanto era feliz e não é mais, que mensagem está 

trazendo para a consciência? Que o passado é maior que o 

presente, a ponto daquele ter total poder sobre este. 

 Ao mesmo tempo, quando você se concentra demais no 

futuro, deixando para amanhã suas realizações, a ponto de 

achar que só será feliz quando isso, isso, isso e aquilo 

acontecer, o que você diz para sua consciência? Que o futuro é 

maior que o presente. 

 Coitado do presente! Fica minúsculo, diante de tanta 

pressão do passado (que você acha ser capaz de determinar 

definitivamente o presente) e do futuro (que acredita ser o 

momento grandioso da vida, quando esta será verdadeiramente 

plena). 

 E o que você pode fazer para alargar o presente? 

Reencontrar-se consigo mesmo. Agir em benefício desta pessoa 

que vai escondida por aí.  

 Viver o presente nada mais é que viver respeitando a si 

próprio e a seus limites. Conseqüentemente, você respeitará os 

limites dos outros e eles tenderão a respeitar os seus. O mundo 

vai lhe provocar menos. E mesmo quando houver uma recaída, 

e ele tentar lhe provocar, você saberá dar a melhor resposta.   
 

 

OS 12 TRABALHOS DE HÉRCULES 

 

Hércules foi um herói da mitologia grega que precisou 

cumprir 12 missões para que uma deusa implicante o deixasse 

em paz. Eram tarefas aparentemente impossíveis, mas 

pacientemente, e de forma inteligente e corajosa, o herói 

cumpriu cada uma delas. Ao final, ganhou o direito de viver em 

paz. 
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 Então vamos brincar de sermos Hércules. Se você se 

considera ansioso(a) e está sofrendo muito com isso, preste 

atenção nas suas missões: 

 

 1ª MISSÃO) Aceite que a vida é um processo, e que ela 

sempre nos conduzirá a mudanças. Nossa vida, nossos 

pensamentos e emoções se modificam o tempo inteiro, e isso 

não é necessariamente ruim. Ao contrário, pode nos tornar mais 

felizes e plenos. Reagir como uma rocha, inflexível e 

impenetrável, só lhe trará mais problemas. Permita-se ser mais 

flexível. Mantenha sua meta, porém, não esqueça que existem 

muitas formas de alcançá-la. 

 

 2ª MISSÃO) Liberte-se da obrigação de saber tudo, de 

ter o controle de tudo e de todos. Se a vida está em movimento, 

ela simplesmente pode decidir ir para o lado que você não quer. 

Certamente, a atitude mais saudável não é brigar com este 

mundo que vive teimando em ir para o lado errado. Ao 

contrário, o melhor é permitir que cada um faça suas escolhas 

pessoais, enquanto você faz as suas. Sempre de forma 

consciente, respeitando o limite ético, podemos nos permitir 

viver. É o princípio do “viver e deixar-se viver”. Às vezes, nos 

prendemos numa idéia qualquer, achando que aquela é a fonte 

da realização plena. Daí a vida lhe tira aquilo. Você fica sem 

chão. Mas quando você se vê obrigado a pensar melhor sobre o 

assunto, já que agora o que você tinha lhe falta, é capaz de 

perceber, mesmo sentindo muita dor, que há outros caminhos e 

respostas que podem lhe trazer mais felicidade, realização e 

prazer. 

 

 3ª MISSÃO) Não esconda sua insegurança, não se 

culpe por ter medo. Todos nós o temos, até aquelas pessoas que 

consideramos muito bem sucedidas. Leia a biografia de alguém 

que você considera admirável. Logo perceberá que esta pessoa 
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teve, e ainda tem, medo de muitas coisas, mesmo naquela 

área em que se destaca. Só que, ao invés de fingir que não o vê, 

ela o enfrenta. Age, mesmo com medo. E cada vez que ela 

obtém uma resposta positiva do mundo, mais a pessoa se 

fortalece, e menos medo tem. Tudo, portanto, dependerá da 

forma como você lida com as provocações da vida. Se decidir 

ficar paralisado, dificilmente a vida vai lhe conduzir a algo 

melhor. No entanto, se decidir tomar consciência das coisas que 

lhe deixam amedrontado e, a partir daí, traçar táticas para 

enfrentá-las, então você estará, efetivamente, retomando as 

rédeas de sua vida. 

 

 4ª MISSÃO) Às vezes, vasculhar o passado para buscar 

respostas para nossas angústias no presente pode ser de grande 

valia. Contudo, não se prenda à idéia de que o que lhe 

aconteceu há anos atrás pode arruinar para sempre sua vida. Dê 

ao passado exatamente o lugar que ele tem, ou seja, o passado. 

Torne-o menor que o presente. Permita-se descobrir outras 

respostas, para além das que você já vem dando a ele, sem 

obter sucesso. Se o passado lhe machucou, mas a resposta que 

você deu a isso só lhe causou mais sofrimento, então faça um 

esforço permanente para lhe dar outro tipo de resposta. Faça 

isso até sentir que seu presente é muito mais poderoso do que 

qualquer lembrança ruim.  

 

 5ª MISSÃO) Quanto ao futuro, deixe-o lá, sossegado. 

Trace metas e objetivos, tenha ambições e desejos, mas não 

permita que isso o limite. Faça com que estes sejam apenas 

uma espécie de combustível do presente. Se seu carro chegará 

ao destino esperado, só o tempo dirá. No entanto, se você 

apenas se permitir curtir a viagem, olhando pela janela a 

paisagem e aprendendo com os vários lugares por que passar, 

só isso já terá valido a pena. O caminho já vai ter lhe ensinado 

uma porção de coisas e, pode ser que você nem queira mais ir 
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até o destino imaginado. Talvez você mude de itinerário, 

talvez você decida voltar para casa. Não importa – o caminho é 

o que importa. E o caminho é o presente. 

 

 6ª MISSÃO) Não se sinta culpado ao dizer não. Dizer 

“não” é a arte de dar limites – limites ao mundo e a si mesmo. 

Se alguém lhe diz que você deveria fazer aquele curso porque é 

a sua cara e vai ser ótimo na sua vida, mas você não 

compartilha a mesma opinião dela, então diga “não”. Diga com 

educação, com gratidão pela preocupação, mas diga “não” com 

firmeza. Dizer “não” é mostrar que temos plena consciência 

daquilo que nos agride, e decidirmos pela não agressão. Você 

verá que depois de cinco “nãos” bem colocados, o mundo lhe 

parecerá mais justo. Isso porque ele perceberá que não é 

possível mais lhe usar como bem entende. Você não é um 

objeto do mundo, portanto, diga “não”. Exponha seus limites, 

coloque uma linha invisível em torno de si e não a ultrapasse. 

Você sabe que se for além deste limite, isso vai lhe agredir. 

Muitas vezes, só o que nos falta para que os outros conheçam 

nosso limite é que nós o mostremos. 

 

 7ª MISSÃO) Veja se você entrou no ciclo do “nada me 

basta”. Você se apressa em alcançar um objetivo. Você o 

consegue, mas logo depois se sente insatisfeito(a). Daí, você 

arruma outra meta. Alcança o que quer, fica insatisfeito, e 

reinicia o ciclo. Não alimente mais isso. Faça uma avaliação 

sincera sobre todas estas metas sucessivas que vem impondo a 

si mesmo. Concentre-se naquilo que tem de mais sincero e 

espontâneo dentro de você. Todos nós sabemos o que 

verdadeiramente nos traz paz, felicidade, alegria e um profundo 

sentimento de gratidão por simplesmente existir. Normalmente, 

são características, gostos, opiniões ou prazeres que carregamos 

desde a infância, porém, ao crescer, procuramos esquecê-los. 

Ouça novamente o que você tem a dizer a si mesmo, sem 
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interferências externas, sem opiniões de amigos ou 

familiares, sem pressões profissionais, etc. Esqueça os modelos 

que vêm de fora. Mire no que vai aí dentro. E não me diga que 

não sabe o que é. Sabe, sim. Todos nós sabemos o que vai 

dentro da gente. 

 

 8ª MISSÃO) Cuidado com as altas expectativas que 

você nutre a respeito de si. Muitas vezes, ao invés delas nos 

conduzirem para cima, elas nos conduzem para o fundo do 

poço. Você não é um ser perfeito. E, vejam só, ninguém é! 

Você não é uma mãe perfeita, não é um profissional impecável, 

não é uma princesa dos contos de fada, não é o filho que sua 

mãe sonhava. Você é simplesmente você. Nem os gênios eram 

perfeitos. Que triste isso, não é? Você, que alimentava tantas 

ilusões, ter que admitir isso é triste. Logo você, que queria ser o 

exemplo de mulher para seu marido e seus filhos se 

orgulharem. Logo você, que queria ser um homem admirado e 

invejado por todos. Veja bem, as pessoas que você admira só 

são admiráveis porque foram exatamente como elas eram, sem 

se importar se isso agradava a uns e incomodava a tantos 

outros. Respeitar a nossa natureza, nosso jeito de ser e estar no 

mundo, é o primeiro passo para ser alguém admirável. 

Ironicamente, quanto menos pensamos em ser algo para agradar 

alguém, mais agradamos. 

 

 9ª MISSÃO) Incorpore, deliberadamente, o erro em sua 

vida. Se você, ao invés de sentir vergonha dele, passar a dar um 

outro significado para o que ocorreu, verá que tudo, 

absolutamente tudo, o que ocorre em nossas vidas pode ser um 

grande aprendizado. Então, mesmo um acontecimento muito 

ruim ou muito triste, quando incorporado como aprendizado, 

pode servir de adubo para futuras realizações, que lhe trarão 

muita felicidade. 
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 10ª MISSÃO) Muitos são os caminhos que nos 

levam a combater os sintomas do estresse, desde remédios, 

passando por tratamentos psicológicos, chegando aos 

tratamentos “alternativos”. Todos estes procedimentos são 

fundamentais e, realmente, aliviarão os sintomas por um tempo. 

Mas lembre-se de que eles são atalhos e, portanto, seus 

resultados nem sempre são definitivos. O que realmente fará 

com que o estresse seja eliminado de sua vida é a busca da 

causa. E a causa da maioria das doenças acarretadas pelo 

estresse só se descobre quando nos dispomos a repensar nossas 

vidas e nossas escolhas. Por incrível que pareça, a causa do 

estresse está dentro de você. A causa da ansiedade, das dores no 

corpo, dos distúrbios do sono, da alteração de apetite está 

vinculada à forma como você reage ao mundo. E se você com 

freqüência não reage bem a ele, é um sinal de que anda 

desrespeitando a si mesmo. Pense nisso, pense em você. 

 

 11ª MISSÃO) “Separe o que é seu do que é das outras 

crianças” - você já ouviu isso de sua mãe quando era bem 

pequeno. Pois aí está uma recomendação preciosa. Separe sua 

vida, suas necessidades, seu intelecto, das vidas, necessidades e 

pensamentos alheios. Não seja tão receptivo. Quando alguém 

lhe contar um problema, seja amigo, ouça, dê conselhos se for 

preciso, mas não se deixe abater. Se você se envolve demais, 

suas forças vão embora, e depois, quem vai lhe ajudar? Como 

um médico poderia salvar vidas se ele ficasse de luto cada vez 

que um paciente partisse? Todos nós agüentamos determinada 

carga de emoção e de envolvimento, acima deste limite 

começamos a adoecer. Portanto, reconheça que você não pode 

ser bombardeado o tempo inteiro com notícias ruins, problemas 

alheios ou energia negativa sem desenvolver um mecanismo 

próprio de proteção. Existem vários mecanismos - você pode 

decidir assistir aos telejornais ou ler revistas somente aos 

domingos, pode decidir focalizar as conversas com os amigos 
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nas coisas boas da vida, desviando a atenção das coisas ruins, 

pode evitar determinadas companhias baixo-astral, ou se elas 

forem inevitáveis, procurar desviar a atenção, ou compensar 

ouvindo uma boa música ou assistindo a uma comédia logo em 

seguida. Desenvolva seu mecanismo próprio de compensação 

de energia negativa. 

 

 12ª MISSÃO) Por último, porém, não menos 

importante, se comprometa com a ação, mas não de forma 

descoordenada. É comum encontrarmos pessoas estressadas e 

ansiosas que fazem várias coisas ao mesmo tempo. Fazem 

vários cursos, lêem vários livros simultaneamente, lavam 

roupas enquanto cozinham, estudam e ouvem música ao 

mesmo tempo. Isso confunde ainda mais nossa mente, 

tornando-a mais agitada e ansiosa. Partir para ação não é fazer 

tudo o que vier pela frente, ao contrário, é fazer escolhas. 

Quando nos conscientizamos das nossas angústias, quando 

damos voz aos nossos desejos mais escondidos e decidimos 

partir para a ação, nós fazemos uma escolha consciente de 

caminhos. Portanto, não basta agir. É preciso, primeiro, avaliar 

seus pensamentos, suas emoções e suas ações. Depois, é 

necessário avaliar o que vai mal, ou seja, tomar consciência de 

si. Por último, partimos para a ação com estratégias 

conscientemente elaboradas. 
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CAPÍTULO 3. 
 

AÇÕES CONSCIENTES 
 

Se você pretende ser menos estressado, o primeiro passo 

é assumir um compromisso consigo mesmo: o compromisso 

com seu próprio bem-estar. É fundamental, portanto, ter 

consciência de que ninguém poderá fazer isso em seu lugar. 

Aliás, nada do que faça poderá efetivamente eliminar o estresse 

de sua vida caso não assuma, de forma consciente, que está 

estressado e o quanto isso lhe faz mal. 

Pensar sobre o grau de estresse que sua vida está lhe 

causando é um grande passo para eliminar o problema, mas não 

o único. O passo seguinte é fazer um pacto pessoal em prol da 

mudança.  

Um pacto consigo mesmo, por meio do qual você se 

compromete em:  

 

1º) conscientizar-se dos seus problemas, apontando o que lhe 

incomoda no estado atual das coisas. Isso inclui identificar 

pensamentos negativos e destrutivos dos quais pretende livrar-

se, comportamentos nocivos que pretende modificar, atitudes 

impensadas que não lhe fazem bem, pessoas e situações 

incômodas, ambientes conflituosos, etc. 

 

2º) encontrar possíveis soluções para lidar com cada um 

deles, o que inclui pequenas e grandes alterações no seu dia-a-

dia. Para cada problema você pode apontar três ou mais formas 

alternativas e menos estressantes de lidar com ele. As 

mudanças não somente incluem alteração de rotina, de hábitos 

e atitudes, mas também de pensamentos. 
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3º) escolher estratégias conscientes, ou seja, se para cada 

problema você pôde apontar três ou mais soluções, logo 

perceberá que algumas são mais apropriadas que outras. Não 

que elas sejam mais fáceis de pôr em prática - não é esta 

medida que você deve usar, ao contrário, use a medida do bem-

estar no longo prazo, e não no curto prazo. As estratégias 

conscientes são baseadas sempre no bem-estar contínuo, com 

duração prolongada, por isso são as que exigem maior 

dedicação e esforço de nossa parte. Porém, são efetivamente 

transformadoras. As estratégias conscientes não são atalhos, 

são longos caminhos. 

 

4º) ter disciplina para pôr estas estratégias em prática de forma 

permanente, até que você perceba que já está praticando-as 

automaticamente. E como perceberá isso? Bem, seus 

pensamentos, suas atitudes, seu corpo estarão tão modificados, 

que bastarão para lhe responder a pergunta. 

 

Portanto, eliminar os sintomas destrutivos do estresse 

implica a conscientização de que não haverá mudança do 

quadro atual em que se encontra caso não se sinta responsável 

por sua saúde. Ser responsável por uma vida mais saudável 

implica: 

 

• agir de forma mais saudável; 

• ter pensamentos saudáveis; 

• cultivar atitudes saudáveis; 

• respeitar os limites de sua mente e seu corpo; 

• evitar a doença, ao invés de medicá-la; 

• amar e respeitar a si próprio. 

 

Algumas doenças têm origem no corpo e depois 

atingem a mente. Freqüentemente, quem possui dieta 

inadequada, exposição freqüente a toxinas como álcool e 
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cigarros, não pratica atividade física regularmente, possui 

estilo de vida inadequado ou convive com pessoas de hábitos 

destrutivos se vê acometido por doenças deste tipo, cujos 

sintomas iniciais se restringem ao padecimento do corpo. 

Há pessoas, porém, que sofrem primeiro com o 

desequilíbrio da mente, que se não for tratado a tempo, acaba 

por desequilibrar também o corpo. Quando reprimimos as 

emoções ao invés de exteriorizá-las, estas permanecem também 

bloqueadas no corpo, daí surgirem enfermidades como úlceras, 

problemas cardíacos, dores nas costas, obesidade ou perda de 

peso excessiva, etc. 

Como as doenças, especialmente aquelas ligadas ao 

estresse, podem ser divididas nestes dois grandes grupos, aqui 

compreenderemos as formas de lidar com elas também a partir 

de dois conjuntos de ações conscientes. 

A ação baseada na consciência nos liberta do que somos 

e não queremos ser mais. Ela nos permite abrir caminhos, ao 

invés de fechá-los. Ficamos menos ansiosos e mais serenos, 

porém, ativos e produtivos. Desta forma, a reação ao estresse 

cotidiano passa a ser menos destrutiva. A vida torna-se repleta 

de potenciais. 

As ações conscientes formam dois conjuntos de 

estratégias - o primeiro parte da mente para o corpo, já o 

segundo faz o caminho inverso. Em ambas as estratégias, a 

saúde do corpo alimenta a da mente, e vice-versa. Um 

mecanismo de retroalimentação que permite vivermos 

conscientemente, atentos ao que precisamos fazer para nos 

manter em paz. 

 

As estratégias que partem da mente para o corpo 

pretendem modificar crenças e pensamentos destrutivos do 

indivíduo que, normalmente, refletem uma imagem de si muito 

negativa ou distorcida. Então, quando a mente torna-se mais 

receptiva à mudança e comprometida com o bem-estar, 
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naturalmente o corpo reage positivamente ao estímulo, se 

tornando mais saudável. 

 

Já as estratégias que partem do corpo para a mente 

alteram hábitos para alterar pensamentos. São modificações em 

nossa rotina que envolvem respeito ao corpo, incluindo 

movimentação e descanso na dose certa. A partir da 

conscientização do corpo, se parte para a conscientização da 

mente. 

 

É aconselhável que tracemos estratégias próprias, 

combinando as duas categorias, para sentirmos as mudanças 

plenamente. Porém, às vezes, nos faltam parâmetros para 

identificar uma estratégia possível. Para isso, segue este guia 

de estratégias conscientes. Use-o conforme sua voz interior 

achar mais adequado ao seu jeito de ser e sentir.  

Ele está dividido em duas partes (estratégias 

mente→corpo e estratégias corpo→mente), cada uma com 

uma seqüência de passos a seguir. Cada passo, por sua vez, 

contém uma série de estratégias.  

Copie as estratégias que se propuser a cumprir e as 

deixe à vista, para que você leia e releia todos os dias, 

mantendo sempre o compromisso com seu bem-estar. Lembre-

se sempre da necessidade de disciplina para levar qualquer 

planejamento adiante. 
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GUIA DE ESTRATÉGIAS  

CONSCIENTES 
 

PARA ELIMINAR OS EFEITOS NOCIVOS DO 
ESTRESSE EM SUA VIDA 
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ESTRATÉGIAS MENTE → CORPO 

 

PASSO 1) Mantenha a mente organizada diariamente 

 

Para muitas pessoas, a maior fonte de estresse é sua 

própria mente que não pára um segundo. Ao invés de trabalhar 

a seu favor, ela trabalha contra. São pensamentos simultâneos, 

desordenados e confusos que nos deixam sem rumo, ou melhor, 

com várias direções a seguir - o que, afinal, dá no mesmo.  

A sensação é de que devemos correr, mas como são 

muitas as direções a seguir, ao invés de nos movimentar, 

ficamos paralisados. Ou, ao contrário, permanecemos andando 

em círculos, repetindo os mesmos erros sem parar. 

Com uma mente agitada e confusa, sua vida torna-se 

também agitada, confusa e incoerente. Há um ditado que diz: 

“para quem não sabe aonde ir, qualquer lugar serve”.  

Se você não pretende ir a qualquer lugar, se você 

pretende escolher seu lugar no mundo, então faça algo para 

acalmar seus pensamentos. As estratégias a seguir podem ser 

um bom começo: 

 

Estratégia 1) Comece o planejamento de suas tarefas 

diárias antecipadamente. Reserve um momento, ao final de 

cada dia, para organizar uma lista de tarefas que deverá 

cumprir no dia seguinte. Respeite o fato do dia ter apenas 

24 horas, e não se sobrecarregue de atividades, nem fique 

se martirizando caso não consiga cumprir tudo o que 

pretendia. Lembre-se de ser flexível. A vida nem sempre 

segue o rumo que imaginamos, então não vale a pena 

sofrer com isso. 
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Estratégia 2) Ao elaborar esta agenda, se certifique de 

que ela ficará em um lugar à vista. Não adianta perder 

tempo elaborando-a, se você não se esforça por cumpri-la. 

Deixe-a na bolsa, no bolso, na carteira, na geladeira, ou em 

qualquer outro lugar a que você tenha acesso rápido e fácil.  

 

Estratégia 3) Prepare-se para imprevistos, assim você se 

desgasta menos. Mantenha um “plano B”, caso alguma 

destas atividades não possa ser realizada e você tenha que 

replanejar seu dia.   

 

Estratégia 4) Procure fazer as atividades mais penosas no 

momento do dia em que se sinta mais disposto. Alguns se 

sentem mais ativos pela amanhã, então faça o que exige 

maior dedicação e concentração ou o que lhe desgasta mais 

neste período. 

 

Estratégia 5) Delegue responsabilidades. Você não pode 

ter o controle de tudo o tempo inteiro porque isso o levará 

fatalmente ao estresse. Faça isso em casa e no trabalho. 

Simplifique o cotidiano! 

 

Estratégia 6) Mantenha seu ambiente organizado. Limpe 

os armários, as gavetas, a mesa. Um ambiente que 

transmite organização facilita a organização da mente. É 

importante manter também um controle dos gastos e das 

contas em um caderno ou agenda específicos, para não 

despender energia demais tentando lembrar se pagou ou 

não o telefone. O mesmo vale para carro ou qualquer outro 

bem que precise de manutenção. Crie um caderninho de 

monitoramento para isso, assim saberá data de vistoria, de 

pagamento de impostos, etc. 
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Estratégia 7) Não aceite responsabilidades ou compromissos 

que você sente que não será capaz de cumprir sem 

desgastar-se demais. Caso algum compromisso desgastante 

seja inevitável, procure alternar momentos de concentração 

com momentos de relaxamento. Para isso, as dicas do 1º 

capítulo podem ser muito úteis, pois produzem efeitos 

imediatos e dão uma pausa no processo de desgaste. 

 

Estratégia 8) Imponha a si mesmo um horário limite de 

trabalho e siga-o de forma disciplinada. Esta, talvez, seja a 

etapa mais difícil, mas com o tempo você perceberá que é 

mais fácil do que imagina, e lhe traz muitos benefícios. 

Lembre-se de que estabelecer limites é uma arte que pode 

ser decisiva quando se trata de vida saudável. 

 

Estratégia 9) Vá desligando-se aos poucos. Ao longo do 

dia, diminua gradativamente sua carga de atenção e 

energia, procurando relaxar progressivamente, conforme a 

noite vai avançando. Se você tem que enfrentar o trânsito 

na volta pra casa, ligue o som, ouça uma música calma. 

Desvie a atenção do estresse do trânsito, foque em 

pensamentos relaxantes. Caso tenha que cozinhar ou fazer 

qualquer outra atividade que exija muita atenção, procure 

fazê-la da forma mais simples possível, sem complicar. 

 

Estratégia 10) Por fim, se concentre na atividade que você 

está fazendo naquele momento. Evite pensar no que está 

por vir. Sinta verdadeiramente o presente. Observe, faça 

com cuidado, atente para detalhes que você não tinha 

percebido antes, faça de forma diferente, se doe. Tente 

conduzir cada atividade como se fosse a primeira vez que a 

fizesse. Lembre-se de como era difícil no início, e como 

agora ela está automatizada. Compare como você fazia 
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antes e como faz agora. Sinta-se feliz pelo o que 

melhorou, e aponte outras formas de aprimorá-la ainda 

mais. 
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PASSO 2) Concentre seus pensamentos naquilo que lhe 

agrada 

 

Você já deve ter ouvido falar na Lei da Atração, muito 

divulgada em livros, revistas e sites em todo o mundo. Seu 

princípio é simples: se você focaliza seus pensamentos e 

emoções em determinado problema, mais daquele problema 

você atrairá. Da mesma forma, quanto mais você focaliza seus 

pensamentos naquilo que lhe dá prazer, mais daquele prazer 

será dado a você. 

De acordo com a Lei, cujo argumento já vem sendo 

aceito pelos cientistas, cada vez que nossa mente se concentra 

em determinado assunto, independente dele ser negativo ou 

positivo, nós gastamos energia com ele. Uma energia que 

atrairá mais da mesma coisa, mesmo que nós não estejamos 

com este propósito.  

Então, se você pensa demais em como a cidade está 

violenta, e como se sente inseguro com isso, mais amedrontado 

vai ficando, podendo mesmo tornar-se um ímã de violência, 

como se o universo atendesse ao pedido de seus pensamentos. 

A mente não distingue o “não” do “sim”. Isso é fácil de 

verificar quando compramos um carro novo. Ao sairmos pela 

primeira vez com ele, pensamos: “como eu queria que meu 

carrinho permanecesse sem amassos, sem arranhões e sem 

sujeira”. Então, imediatamente pensamos nele amassado, 

arranhado e muito sujo, mas logo imaginamos que não 

queremos nada daquilo. Como a nossa mente não compreende 

o “não”, o que inconscientemente atraímos para nosso carro 

novinho? Você já sabe, não é? Certamente isso já aconteceu 

com você ou com alguém bem próximo que acabou de comprar 

um automóvel. 

Portanto, para evitar ser um ímã daquilo que não deseja 

para si, preste atenção nessas estratégias: 
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Estratégia 1) Focalize sua atenção, sua energia, seus 

pensamentos e emoções naquilo que você quer, e não 

naquilo que você pretende eliminar de sua vida. Se 

pretende ter mais saúde, evite pensar em como se sente 

mal, indisposto e apático. Pense, ao contrário, em saúde, 

muita disposição, bem-estar, leveza. 

 

Estratégia 2) Ao pôr atenção naquilo que quer atrair, 

experimente imaginar as sensações físicas de bem-estar 

que você terá quando alcançar o proposto. Pode ser uma 

sensação de leveza, uma vontade de sorrir, ou de sair 

correndo. Não importa o que seja, importa que você 

imagine o bem que isso trará para sua vida. 

 

Estratégia 3) Experimente escrever no papel tudo o que 

pretende alcançar em sua vida (sempre apontando o que 

quer, e não o que não quer). Mantenha um caderno especial 

em que você descreve, em detalhes, o que pretende atrair 

para si. Não esqueça de pensar nestes detalhes e descrever 

as sensações boas que terá ao alcançar o proposto. 

 

Estratégia 4) Caso prefira estímulos visuais ao caderno, 

reserve um local em que possa expor fotos e figuras 

daquilo que pretende atrair. Pode ser uma caixa, onde 

guardará recortes do que deseja, ou um quadro imantado, 

ou mesmo a geladeira. O importante é que, ao olhar a 

figura, você se sinta bem e confiante. 

 

Estratégia 5) Evite comentar os seus problemas com 

amigos ou registrá-los em diário. Da mesma forma, não 

alimente a negatividade dos outros. Se vierem reclamar de 

algo, puxe conversa sobre coisas boas, agradáveis, 

divertidas e alegres. Ou aponte as várias opções que aquela 
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pessoa tem para solucionar o problema. Caso sinta uma 

enorme vontade de dividir com alguém um sentimento 

ruim que vem experimentando, escolha um amigo que você 

tem certeza que o ajudará a encontrar várias formas de 

lidar com a situação de forma positiva.  

 

Estratégia 6) Procure não compartilhar qualquer 

sentimento, negativo ou positivo, com pessoas cuja carga 

de negatividade seja muito grande. Elas podem contaminar 

suas energias, especialmente se você estiver muito 

fragilizado. Caso a pessoa negativa seja alguém muito 

próximo (pais, cônjuge, filhos, parentes próximos) então 

não estimule o lado “reclamão” dela. Quando vier com 

queixas, converse sobre algo engraçado ou leve. Mostre 

que você procura olhar sempre o bem, o positivo, o 

agradável. 

 

Estratégia 7) É claro que existem situações em nossas 

vidas que são muito trágicas, e por isso precisamos de um 

determinado período de recuperação, que os psicólogos 

chamam de período de “luto”. No entanto, mesmo para este 

período há um limite. Acima de determinado espaço de 

tempo, o “luto” não é mais considerado normal, e pode ter 

se transformado em patologia. Nestes casos, o ideal é que 

se procure um profissional especializado para tratar de 

depressões ou comportamentos anormais observados após 

um trauma muito grande. 

 

Estratégia 8) Lembre-se de que se concentrar em 

pensamentos positivos não basta, é preciso efetivamente 

acreditar-se merecedor destes desejos, assim como 

imaginá-los possíveis. Se você ainda não alcançou o que 

pretendia, está em vias de alcançar – pense desta forma. 

Deve sempre imaginar que, a partir do momento em que 
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decidiu verdadeiramente alcançar algo e se sentiu feliz 

com isso, o mundo passou a conspirar a seu favor, abrindo 

portas e mostrando caminhos que poderá seguir para 

conseguir o que deseja. Não importa quanto tempo levará, 

nem de que forma será, importa é que você tem certeza de 

que alcançará o pretendido. 

 

Estratégia 9) Faça uma lista, diariamente, de todas as 

coisas que você ganhou no dia ou que já possui que 

contribuem para o alcance de suas metas e agradeça por 

isso. Então, se pretende mudar de carreira, anote como se 

sente feliz por ter recebido, naquele dia, um spam com 

informações preciosas a respeito da nova profissão, ou por 

ter conseguido um curso gratuito sobre o assunto. Qualquer 

coisa, por menor que seja, diretamente relacionada ao que 

você deseja, lhe mostra como o mundo está conspirando a 

seu favor. 

 

Estratégia 10) Toda vez que pensar que isso é otimismo 

ou pura ingenuidade, procure lembrar a que lugar seus 

pensamentos negativos lhe conduziram. Você pretende 

permanecer nesta situação? Acredito que não, já que isso 

está lhe trazendo mais dor e sofrimento. Então experimente 

manter este compromisso com a positividade. Caso seja 

muito cético, procure livros que abordam a questão da Lei 

da Atração e a opinião de cientistas sobre o assunto, você 

vai se surpreender.  
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PASSO 3) Encurrale seus problemas 

 

Muitas vezes, não conseguimos concentrar nossos 

pensamentos naquilo que queremos porque simplesmente não 

sabemos o que queremos. Deixamos nos envolver de forma tão 

profunda com os problemas, que não sabemos mais quais são 

nossas prioridades, nossos anseios, nossas metas, enfim, o que 

nos faz feliz e nos traz bem-estar. Não sabemos por onde 

começar. 

Para encurralar seus problemas, o melhor a fazer é 

prestar atenção em você, incluindo a observação das sensações 

ruins que tem ao vivenciar determinada situação, e daí partir 

para uma ação consciente cujo objetivo é sentir exatamente o 

oposto do que vem sentindo. Para este fim, seguem essas 

estratégias: 

 

Estratégia 1) “O que está lhe incomodando? O que lhe 

preocupa?”. Comece a resolução de seus problemas com 

uma demarcação mínima feita a partir de perguntas 

consecutivas. Por exemplo, se você sente muitas dores nas 

costas, isso lhe incomoda muito, a partir daí já é possível 

fazer a primeira demarcação. “Problema demarcado: dor 

nas costas”. Dentro desta demarcação, procure fazer outra 

demarcação, com perguntas do tipo: “quando sinto estes 

sintomas? Em que situações este quadro se agrava?”. Sua 

resposta pode ser: “Quando trabalho muito”. Então a 

pergunta seguinte deve ser: “Em que situações eu trabalho 

muito?”. Traçando em seguida todas as ocasiões em que 

trabalha muito, você pode demarcar os dias ou horas ou 

momentos em que lhe estressam mais e o motivo de tanto 

estresse. Às vezes, o motivo não está em “trabalhar muito”, 

mas no tipo de atividade que terá de fazer, ou nas pessoas 

com quem terá que trabalhar, ou no horário em que terá de 
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ficar no escritório, etc. Seja o mais específico possível, 

partindo sempre do problema macro (dor nas costas) para o 

micro (dificuldade em trabalhar em equipe, por exemplo). 

 

Estratégia 2) Contextualize seus problemas. Isso se torna 

mais fácil quando fazemos perguntas consecutivas até 

traçarmos todo o contexto em que se dá o fato. Por 

exemplo, você poderia dizer que sente dor nas costas 

quando trabalha muito, e que sente que trabalha muito no 

fim do expediente, quando está ansioso em voltar para 

casa. Daí você conclui que fica estressado quando tem de 

trabalhar muito perto do horário de saída, o que lhe deixa 

ansioso porque precisa pegar seus filhos a tempo no 

colégio. Algumas perguntas essenciais neste momento de 

contextualização são: “Onde isso acontece? Em que 

momento? Quem está envolvido? Como é minha atitude? 

Qual minha reação? O que está envolvido por trás deste 

problema?”. 

 

Estratégia 3) Identificado o problema, liste soluções 

possíveis, desde as mais simples às mais radicais. É 

importante que, antes de listá-las, você tenha em mente o 

quer e o que não quer para si. Exemplo: você ama seu 

trabalho, mas não quer trabalhar muito ao final do 

expediente. Então você já sabe o que quer: pretende 

continuar trabalhando na mesma área, mas não deseja 

estressar-se com o horário de saída dos filhos da escola. A 

partir disso, há muitas soluções possíveis, entre elas: 

matricular os filhos em uma escola mais perto do trabalho, 

delegar a tarefa de buscar seus filhos na escola a outra 

pessoa de confiança, conversar com a diretora do colégio 

sobre a flexibilidade de horários, ou escolher outra empresa 

para trabalhar que tenha creche em suas instalações, ou 
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cujo volume de trabalho seja maior no início do expediente, 

e não ao final. 

 

Estratégia 4) Depois de listadas as opções para lidar com 

o fator estressante, identifique para cada uma os prós e 

contras. Certifique-se de colocar o que você sentiria se 

tomasse aquela decisão. Estaria mais tranqüilo? O trabalho 

renderia mais e você ficaria satisfeito? Ou, ao contrário, 

aquela solução acarretaria outros fatores estressantes? 

Você pode, por exemplo, optar por conversar com seu 

chefe sobre a possibilidade de chegar mais cedo no 

trabalho, isso lhe traria mais tranqüilidade. No entanto, 

você odeia ter que fazer pedidos à chefia. O que fazer? 

Pense sempre em seu bem-estar, não só a curto prazo, mas 

a longo prazo também. Se para conseguir render mais no 

trabalho e sentir-se bem você precisa, antes de tudo, fazer 

algo que não gosta, então crie coragem, pense no quanto 

ficará feliz caso seu chefe diga sim, e fale com ele. Na 

maioria das vezes, nossos bloqueios são pura fantasia, 

basta você ir lá e fazer o que lhe incomoda pela primeira 

vez, para que se sinta mais seguro. Afinal, nunca teremos 

certeza da reação das outras pessoas às nossas demandas se 

não dermos o primeiro passo. 

 

Estratégia 5) Com a lista das opções e seus prós e contras 

em mãos, fica mais fácil escolher uma delas e pôr em 

prática. Escolha uma ou mais opções. Depois observe seus 

resultados, foi satisfatório? Então veja se não é possível 

fazer o mesmo em outras áreas de sua vida. Não ficou 

satisfeito? Então escolha outra opção, ou reavalie as 

estratégias. No entanto, não deixe de agir baseado naquilo 

em que avaliou. Quando nos dedicamos a resolver um 

problema, estamos nos dedicando a nós mesmos. Agir 
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estrategicamente para resolver um problema é agir 

estrategicamente em prol de nosso bem-estar. 

 

Estratégia 6) Uma dica caso você tenha que enfrentar um 

bloqueio muito grande para resolver seus problemas: não 

esqueça de que damos significados às coisas que nos 

acontecem desde crianças e, muitas vezes, esses 

significados já não fazem o menor sentido agora, quando já 

estamos adultos. Exemplo: você pode sentir-se 

desconfortável em ter de pedir algo para seu chefe porque 

não tolera por muito tempo o embate com autoridades. 

Durante a infância provavelmente seu pai era bravo, 

gritava com você ou se mostrava sempre superior e não 

dava muita atenção para o que dizia. Logo, você associou 

esta situação da infância com situações atuais de sua vida 

profissional, em que alguém em um cargo superior manda 

e você só pode obedecer amedrontado, sem 

questionamentos. Resultado: você se vê preso em crenças 

que já não lhe servem mais. Toda vez que tiver de 

enfrentar situações como essa, repita para si mesmo: este 

meu medo vem da infância, como já não sou mais um(a) 

garotinho(a), não tenho com o que me preocupar. 

 

Estratégia 7) Digamos que você tomou coragem, falou 

com seu chefe, mas não teve negociação. Logo sente que 

não deveria ter falado nada, que seu medo era 

perfeitamente compreensível, e retorna à angústia de 

sempre, sem pensar em alternativas. Para este caso, pense o 

seguinte: se você foi lá e enfrentou seu medo e não obteve 

resposta positiva do chefe, pode ter certeza que obteve 

resposta positiva da vida. Isso porque cada vez que 

enfrentamos um medo, a experiência nunca é em vão. Ao 

contrário, ela nos fortalece e nos abre portas, senão aquela 
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que você pretendia inicialmente, uma outra ainda melhor no 

futuro. Enfrentar um medo é potencializar a vida. 

 

Estratégia 8) Não descanse até sentir-se satisfeito com os 

resultados alcançados. Comprometa-se com a solução do 

problema, não importando se a primeira e a segunda 

opções falharam. A ação foi falha, não você. Você não 

falhou porque agiu conscientemente, e isso em si é o maior 

de todos os acertos. E como você saberá se resolveu o 

problema? Percebendo as reações positivas de seu corpo e 

mente. 
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PASSO 4) Aprecie cada momento 

 

Quando deixamos nos envolver com o estresse 

cotidiano esquecemos de viver o presente. Aliás, muitas vezes 

preferimos que ele passe bem depressa para nos livrarmos de 

alguma situação incômoda. É o caso do caminho de ida para o 

trabalho e, mais tarde, o caminho de volta para casa. Nestes 

momentos, tudo o que conseguimos pensar é o quanto 

estaremos aliviados quando o sábado chegar. Resultado: como 

para cada sábado existem cinco dias de estresse, nós nos 

tornamos cada vez mais estressados e incapazes de extrair de 

cada momento algo bom, produtivo e alegre. 

Tantas expectativas para o fim de semana geram um 

outro efeito curioso: sábado e domingo parecem mais curtos do 

que os dias de semana. Como voa o tempo quando você está 

com sua família, ou seus amigos fazendo o que gosta! Qual 

seria o segredo do fim de semana? 

O segredo está na intensidade que vivemos aquilo que 

apreciamos. E se fosse possível apreciar tudo o que fazemos, 

inclusive quando estamos no engarrafamento? Você deve estar 

pensando que isso é impossível. Pois é possível, sim. Basta que 

você direcione sua atenção para algo que gosta, algo que vai 

além do engarrafamento, e que pode apreciar enquanto está 

naquela situação. 

As alternativas são muitas, uma mais criativa que a 

outra, e cada um de nós faz de um jeito. Se você observar, verá 

que muita gente já está fazendo isso, você é que não tinha se 

dado conta. Por exemplo, há quem adore viajar no assento ao 

lado da janela, assim pode ficar apreciando a paisagem e 

observando o comportamento das pessoas; também há quem 

prefira escutar música ou ler um livro no caminho para distrair-

se; outros fazem palavras cruzadas ou desenham. 
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Abaixo seguem algumas estratégias que você pode 

aplicar em qualquer situação da qual não consiga extrair nada 

de positivo. Empenhe-se em transformá-las em algo agradável. 

 

Estratégia 1) Concentre-se somente naquilo que está 

fazendo, e não no que está por vir. Faça uma coisa de cada 

vez. Não dá para cozinhar, cuidar da roupa na máquina e 

varrer a casa ao mesmo tempo. Assim como não dá para 

dirigir, arrumar a pasta de trabalho, falar ao telefone e 

checar a agenda simultaneamente. Imagine-se como um 

profissional que precisa de extrema concentração no que 

faz, por exemplo, o controlador de vôo ou o cirurgião 

plástico. Já pensou se eles abandonam o que estão fazendo 

para discutir com a mulher ao telefone? Ou se, no 

momento de maior concentração, eles pensarem no que vão 

fazer para o jantar? Toda vez que sentir que seus 

pensamentos estão vasculhando algo que tem de fazer 

daqui a alguns instantes, desvie a atenção do futuro e se 

reconecte com o presente. Faça isso de forma consciente 

por alguns dias e verá que logo o fará espontaneamente, 

aliviando grande parte da tensão e estresse diários. 

 

Estratégia 2) Fique atento aos sons, às imagens, aos 

odores dos locais por onde passa, das situações que 

vivencia. Tudo está em constante movimento, e mesmo 

aqueles lugares por quais freqüenta há anos se 

transformaram lentamente. Faça um teste: você é capaz de 

descrever cada lugar por onde passa todos os dias? É capaz 

de apontar o nome das ruas, como são as casas, os bares, as 

pessoas? Consegue identificar pequenas alterações que o 

lugar sofreu ao longo dos últimos dois anos? Se você é 

capaz de observar cada detalhe do crescimento de seu 

filho, se todos os dias descobre que ele tem algo novo, 

então você é um observador atento, o que precisa é trazer 
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esta atenção para outros setores de sua vida. Você 

perceberá que seu entorno estará muito mais rico, 

diversificado e prazeroso. 

 

Estratégia 3) Fotografe aquilo que você pretende dar mais 

atenção. A fotografia congela um segundo, e brincar com 

isso pode ser extremamente útil para percebermos as 

mudanças ao nosso redor e darmos mais valor ao 

momento. Proponha-se fotografar banalidades, aqueles 

momentos cotidianos que normalmente não fotografamos, 

como o ato de escovar os dentes, cozinhar, assistir tv. Ou 

mesmo aqueles fora de nossas residências como a ida ao 

trabalho, as paisagens que vemos do carro ou do ônibus, as 

pessoas com quem convivemos no dia-a-dia do trabalho, da 

faculdade ou do curso. Enfim, brinque de congelar 

momentos que você inicialmente não dava muita atenção. 

Logo terá uma galeria destes instantes tão preciosos e tão 

desvalorizados em nosso cotidiano. Verá que sua 

percepção do momento também sofrerá alterações. 

 

Estratégia 4) Da mesma forma que você observa suas 

unhas porque elas não podem crescer muito e precisam ser 

cortadas periodicamente, você pode e deve observar-se 

para além das unhas, isso lhe trará uma grande percepção 

do momento vivido. Não falo somente de cabelos bem 

cortados, pele bem cuidada, barba feita ou dentes limpos. 

Observar-se para além das unhas é dar atenção aos seus 

pensamentos, às suas conquistas, aos seus desejos. Ou seja, 

tudo aquilo que não está à vista. Como já mencionado, 

observar atentamente seus pensamentos é cuidar para que 

eles não o sabotem. Toda vez que perceber que está 

pensando algo que lhe dá angústia ou que não lhe favorece, 

desvie sua concentração para algo bom, algo que você 

deseja. Concentre-se sempre na solução do problema, e não 
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no problema. Para vigiar seus pensamentos, finja que é um 

observador distante que, ao observar algo negativo fluindo 

na mente deixará que ele se vá, sem lhe dar muita atenção, 

apenas substituindo-o por outro pensamento mais útil. 

 

Estratégia 5) Observe atentamente suas conquistas, dando 

a si mesmo um tempo para saboreá-las. Você gasta tanta 

energia para alcançar seus objetivos, mas quando consegue 

chegar lá, mal se dá tempo de apreciá-los. Invente uma 

forma de parabenizar-se pelo o que conquistou. Pode ser 

um presente que dará a si mesmo, um objeto para o qual 

sempre que olhar vai recordar o feito e pensar que é capaz 

de conseguir o que deseja. Agrade-se sempre que 

conquistar algo que considera muito importante.  

 

Estratégia 6) Observe atentamente seus desejos e cuide 

para não se distanciar de si mesmo. Se você sempre gostou 

de cantar, porque não canta? Se você sempre gostou de 

dançar, porque não dança? Você pode responder que está 

muito velho para isso. Mas já imaginou quantas pessoas da 

sua idade, no mundo inteiro, estão iniciando agora a 

mesma atividade que você gostaria de iniciar? Muitas, 

certamente. Milhares de pessoas de sua idade estão 

iniciando uma atividade neste exato momento, justamente 

a que você adoraria fazer. Então, por que não você? Mas 

você pode dizer também que sente vergonha. Vergonha do 

que seus filhos vão dizer, ou do que seus amigos vão achar, 

ou do que seu marido ou esposa vai pensar. Toda vez que 

sentir muita vontade de fazer algo e tiver vergonha de fazê-

lo por causa do que os outros vão pensar, imagine que eles 

também estão com muita vergonha de fazer uma porção de 

outras coisas, com medo do que você irá pensar. Talvez, 

com a sua iniciativa, eles também se libertem para fazer 
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algo que amam, a sua vida e a dos que lhe cercam ficará 

muito mais leve e feliz. 

 

Estratégia 7) Escute o que as pessoas dizem, dê atenção a 

elas. Viva intensamente o momento da escuta. Isso é muito 

difícil de fazer, especialmente quando estamos com várias 

idéias em mente, várias tarefas a fazer, muitas metas a 

cumprir. No entanto, se decidir escutar as pessoas com 

atenção, logo verá o prazer que é servir de ombro amigo. 

Há um imenso bem-estar na sensação de ter ajudado 

alguém simplesmente porque o escutou. Isso não quer dizer 

que você deve envolver-se com seus problemas, muito 

menos que deve tentar fazer algo desesperadamente para 

ajudá-lo. Ao contrário, sua ajuda foi precisamente essa: 

escutá-lo. A vida de cada um de nós pertence somente a 

uma pessoa: a nós mesmos. Portanto, não se precipite em 

tentar resolver o problema do mundo porque isso não é 

possível. Somente a própria pessoa pode se ajudar. Procure 

somente escutar, mas se a tentação de falar algo for muito 

grande, aponte as alternativas que ela possui, fale de coisas 

engraçadas e divertidas. No entanto, se já estiver triste ou 

magoado, evite escutar mais lamentos, como já foi 

explicado, isso só vai piorar as coisas. E até que consiga 

separar as suas emoções das emoções alheias, evite 

qualquer conversa que vá minar suas forças. Escute as 

pessoas e aprenda com as experiências delas, mas não se 

envolva tanto a ponto de autodestruir-se. 

 

Estratégia 8) Não deixe que as metas lhe impeçam de ser 

feliz no presente. Mantenha as metas, porém, não se 

esqueça que, depois de alcançá-las, todo o resto que você 

deixou de lado no presente vai cobrar pelo descaso. Se o 

seu objetivo é abrir um negócio próprio, e para isso decidiu 

economizar tudo o que ganha, experimente reservar parte 
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deste dinheiro – algo em torno de 5% de sua renda – e gastá-

lo em diversão e lazer. Nenhuma meta merece o sacrifício 

do total descaso pelo presente.  

 

Estratégia 9) Quase sempre temos uma grande meta em 

nossa vida: alcançar determinado posto na carreira, 

comprar algo que desejamos muito, formar uma família, 

etc. No entanto, muitas vezes, de tão envolvidos com este 

objetivo principal negligenciamos outros setores de nossa 

vida tão importantes quanto aquele. Então, se nossa meta 

está ligada ao campo profissional, acreditamos que 

primeiro devemos alcançá-la, para só depois pensarmos em 

outras metas ligadas ao campo pessoal. Nada pode ser mais 

desastroso para nossa saúde quando ignoramos que somos 

seres humanos complexos e por isso temos múltiplos 

interesses e necessidades nos mais variados setores de 

nossa vida. Por isso, busque pequenos prazeres, cuide de 

outros setores que também precisam de sua atenção, faça 

pequenas mudanças que lhe permitam pensar em algo além 

de sua meta principal. Comprometa-se em praticar pelo 

menos uma ação toda semana que lhe traga bem-estar e 

esteja ligada a outro setor de sua vida. Não existe “somente 

serei feliz quando isso acontecer”. Felicidade pertence ao 

presente, e está em pequenas ações cotidianas, 

independentemente das grandes metas.  
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PASSO 5) Diga “não”, deixe bem claro quais são seus 

limites 

 

Se você não deixa claro o que quer e o que não quer, o 

mundo vai lhe entregar qualquer coisa, e normalmente são as 

piores, aquelas que ninguém gostaria de ter. 

Você já deve ter observado alguém que tem muita 

dificuldade de dizer “não”. No escritório existe sempre o 

funcionário “bonzinho”, aquele que assume as 

responsabilidades e tarefas que ninguém quer assumir. Tem 

muito medo de dizer “não” e ser desvalorizado, humilhado ou 

esquecido pelo chefe. Fazer tudo o que lhe pedem foi a forma 

encontrada por ele de não ser rejeitado, de manter-se sempre 

útil e, desta forma, garantir uma futura promoção ou 

simplesmente manter-se no cargo em que está. 

No entanto, quanto mais aceita tudo o que lhe dão para 

fazer, menos valorizado se torna seu trabalho. Um funcionário 

novo já tomou o cargo que queria ocupar, o chefe recentemente 

reclamou de seus serviços, e os colegas já nem escutam mais 

suas lamentações por tanta carga de trabalho. 

Aos poucos, este funcionário vai ficando mais calado, 

ou mais doente. Até que um dia explode e decide brigar com 

todos e sair do emprego. Ao pedir as contas, desabafa e o chefe 

lhe conta que nunca lhe deu outro cargo porque ele parecia 

verdadeiramente contente com aquele, já que nunca manifestou 

nenhum interesse por outra posição.  

Tudo teria sido resolvido antes se ele tivesse exposto 

seus desejos e seus limites, mas agora, depois de ter dito tantas 

coisas ruins para tanta gente, a única alternativa era despedi-lo. 

Esta situação é muito comum, e muito fácil de 

observarmos no dia-a-dia de um escritório, mas se reparamos 

bem, também nós, cotidianamente, permitimos que as pessoas 
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invadam nossos limites. Não conseguimos dizer “não” aos 

filhos, aos pais, aos amigos, e nos afogamos em 

responsabilidades, tarefas e estresse. Mas dizer “não” é mais 

fácil do que imaginamos, e traz uma resposta positiva quase 

imediata. Vejamos algumas formas para começar a dizer “não” 

com mais freqüência: 

 

Estratégia 1) Separe o que são seus sentimentos, emoções 

e desejos do que são sentimentos, emoções e desejos dos 

outros. Já mencionei isso anteriormente, mas não custa 

frisar: você só poderá dar um limite às pessoas quando 

souber quem é você, o que quer e como quer. E como 

saberá tudo isso? Quando começar a doer ou incomodar. 

Se, ao dizer “sim” a um amigo você se sente 

desconfortável, se está pouco à vontade, se o peito fica 

apertado, é sinal de que escolheu uma forma errada de 

ajudar seu amigo. Escolheu uma forma de ajudar o 

próximo que prejudica a si próprio. Lembre-se de que só 

podemos efetivamente oferecer ajuda quando estamos nos 

sentindo bem com o ato de ajudar, caso contrário, você 

saberá que está passando do seu limite. 

 

Estratégia 2) Diga pequenos “nãos”, e depois passe para 

os mais difíceis. Se para você é mais fácil dizer “não” para 

seus amigos, comece por aí. Se você não quiser ir a uma 

festa, não vá. Diga “não, obrigada pelo convite”, mas não 

vá. Se não quiser atender o celular depois de certo horário, 

não atenda. Logo vão parar de ligar. Depois treine dizer 

“nãos” mais difíceis, como os que temos de dizer aos filhos 

quando estes passam dos limites. Aos poucos, diga “não” 

em todas as áreas de sua vida em que se sentir 

desconfortável, fazendo algo que não gostaria de fazer. 

Comece sempre pelos mais fáceis e vá passando aos mais 

difíceis. 
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Estratégia 3) Não dê desculpas ao impor seus limites. 

Muitas vezes inventamos uma mentira qualquer quando um 

parente vem pedir dinheiro emprestado, por exemplo. Você 

se sente culpado em dizer a verdade, por isso inventa que 

sua sogra está muito doente e não sobrou dinheiro para 

ajudá-lo. Ao invés disso, poderia ser sincero e contar que 

tem planos pessoais importantes (mesmo que seja uma 

viagem de férias ou a compra de um vídeo game novo para 

seu filho) e não queria abrir mão deles. Afinal, qual o mal 

de contar a verdade? O dinheiro é seu, você trabalhou para 

ganhá-lo, vai emprestá-lo somente se verdadeiramente 

quiser, se estiver realmente disposto a isso. Se contar a 

verdade, da próxima vez esses amigos que vivem pedindo 

dinheiro emprestado só o farão se for algo extremamente 

urgente e sério, do contrário eles saberão que será inútil lhe 

pedir qualquer coisa. Então você não precisará mais dizer 

“não” a todo instante porque as pessoas já conhecerão suas 

condições para fazer empréstimo. 

 

Estratégia 4) Outras vezes, não conseguimos dizer “não” 

por pura vaidade, pois queremos parecer bonzinhos, 

humildes, generosos. Trocamos alguns trocados ou favores 

por um punhado de admiração. Não caia nesta armadilha! 

As pessoas devem gostar de você pelo o que é, pelo seu 

temperamento, por sua companhia, pelo o que fala e pensa, 

e não pelo o que você dá em troca da admiração deles. Este 

é um tipo de vaidade que nos concede prazer muito 

efêmero, porque você faz o favor, mas logo esquecem, e 

você terá de apressar-se para fazer um favor maior e 

impressionar mais do que antes. É um ciclo sem fim, no 

qual quem fica tonto somos nós, tentando agradar a todos 

para que nos admirem. Seja você mesmo sempre, verifique 

se está querendo ajudar apenas por vaidade e insegurança, 
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e passará a ter as companhias ideais ao seu redor, aquelas 

que verdadeiramente apreciam sua companhia e conhecem 

seus limites. Mas você tem medo que não sobre ninguém 

ao seu lado se parar de ajudá-los, não é? Não pense desta 

forma, repita sempre para si mesmo: vão os que não me 

fazem bem, ficam os que me fazem feliz. As relações só 

valem a pena quando há uma troca, se estas que você 

possui hoje não são vias de mão dupla, então as substitua 

por outras em que você dá e recebe na mesma medida. 

 

Estratégia 5) Fazemos muitas escolhas importantes na 

vida baseados nos desejos e expectativas alheios. 

Queremos seguir determinada carreira para sermos 

admirados pelos pais, queremos determinado emprego para 

sermos admirados pelos amigos, queremos determinado 

cargo para sermos admirados pelos colegas, e assim vai. 

Seguimos um roteiro elaborado por outros. Mas e o roteiro 

elaborado por nós mesmos, onde está? Enquanto 

permanecermos na ânsia de sermos aplaudidos pelos 

outros, só conseguiremos dor, angústia, doenças e muito 

estresse gerados pela insatisfação consigo mesmo. Chega 

um momento em que você simplesmente não se reconhece, 

pois ficou o tempo inteiro preocupado em ser algo para 

alguém. Portanto, não seja presa fácil do elogio. A vaidade 

mina a satisfação plena em fazer algo para si próprio, para 

o próprio bem-estar. Procure a satisfação na escolha que 

fez, não naquilo que os outros irão dizer. Lembre-se de que 

enquanto você não vive da forma que queria tentando 

agradar os outros, eles também não vivem da forma que 

querem tentando lhe impressionar. Liberte-se e liberte os 

que estão ao seu redor. Faça um teste: em algum momento 

da vida você já se pegou envolvido com o dilema do “nada 

me basta”? Aqueles momentos em que você se apressa em 

alcançar outro objetivo, sem curtir aquele que acabou de 
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conquistar? Então pode ser que você esteja envolvido 

com metas criadas por você para agradar a alguém, e por 

isso a satisfação nunca virá. Pare, reflita e avalie quais 

escolhas cruciais de sua vida que você fez no passado só 

lhe trazem dor e angústia no presente. Elas são suas 

escolhas ou você fingiu serem suas para agradar alguém? O 

que você pode fazer para mudar esta situação e passar a 

viver de acordo com o que lhe faz bem? Trace um plano de 

mudança e seja muito sincero consigo. 

 

Estratégia 6) Outra boa forma para começar a livrar-se 

daquilo que não é feito por você para você é elaborar um 

diário de percepção. Toda vez que se sentir angustiado com 

alguma situação, se pergunte de onde vem aquilo? É do 

campo profissional ou pessoal? Em que momentos sinto 

aquilo? Como meus pais, meu cônjuge ou meus amigos me 

vêem? Como eu queria que eles me vissem? Este meu 

desconforto tem alguma relação com estas expectativas que 

deixei que criassem sobre mim? Como posso fazer para me 

livrar desta prisão das expectativas? Quais são minhas 

alternativas? 

 

Estratégia 7) Outro exercício interessante: ponha no papel 

o que é você, desde as características mais objetivas como 

profissão, estado civil e idade, até as mais subjetivas como 

jeito de resolver os problemas, de tratar as pessoas, se você 

se acha inteligente, bonito, feliz, bem sucedido, etc. Depois 

aponte o que, entre estas características, você considera ter 

sofrido forte influência da forma como seus pais lhe 

criaram, ou da forma como você interpreta sua infância. 

Por exemplo, você sempre foi um ótimo comerciante, no 

entanto, nos últimos meses tem ficado em casa, sem a 

mínima vontade de trabalhar. Seu sonho, na verdade, era 

morar na praia e viver do mergulho, mas não sabe como 
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dirá isso à sua família. Comece a separar o que é você do que 

são os outros em você. Se você foi criado numa família de 

comerciantes, é natural que acredite que para ser uma 

pessoa responsável, correta e feliz precisa ser do comércio. 

Principalmente se, desde pequeno, você foi envolvido com 

os negócios de família e desenvolveu habilidades de 

negociação com bastante naturalidade. No entanto, ser 

adulto é descobrir-se com limites, que podem ser diferentes 

de seus pais ou irmãos. Acontece que não precisamos ficar 

presos a uma imagem do que criaram para nós na infância, 

ao contrário, devemos aceitar mudanças e imprevistos com 

mais naturalidade. Identificadas as marcas do que somos e 

das que criaram para nós, devemos priorizar o que 

verdadeiramente nos traz paz interior. Trace estratégias 

para permitir-se continuamente ser apenas você mesmo. 

Sempre há uma possibilidade e, na maioria das vezes, as 

pessoas que nos amam ficarão felizes em saber que mesmo 

traçando um caminho diferente, estamos efetivamente 

realizados. É só questão de tempo para que todos acreditem 

que você fez a melhor escolha, mas verá que, por fim, a 

opinião das outras pessoas terá um outro peso, mais leve e 

menos determinante. 

 

Estratégia 8) Só para reforçar: enquanto você se preocupa 

em agradar os outros por medo de ser rejeitado ou pela 

vaidade do elogio, outros fazem o mesmo, temendo que 

você os rejeite. Coloque esta frase na geladeira, no quarto 

pendurado em um quadro, na bolsa, na carteira ou em 

qualquer outro lugar à vista, para você não se desviar 

nunca de seu próprio caminho. 
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PASSO 6) Transforme a flexibilidade em um lema de vida 

 

Uma das formas mais eficazes de combate à ansiedade 

e, conseqüentemente, ao estresse, é a flexibilidade. Como já 

mencionei, ser flexível é admitir o movimento e a 

transformação de tudo ao nosso redor, inclusive de nós 

mesmos. É admitirmos que não somos onipotentes e que não 

podemos controlar tudo.  

A resposta mais adequada a um mundo em 

transformação é aquela que encara a mudança de forma 

positiva. Mas como podemos nos tornar mais maleáveis e 

propensos a aceitar mudanças? Algumas dessas estratégias 

podem ajudar: 

 

Estratégia 1) Seja mais compreensivo e menos exigente 

consigo mesmo e com os que o cercam. Cada vez que se 

pegar criticando alguém ou a si mesmo faça um esforço de 

avaliação consciente. Pergunte-se se você não está 

exagerando na avaliação, se seus modelos de perfeição não 

estão idealizados demais. Pense em alguém que você 

conhece e que considera compreensivo, agora imagine de 

que forma ele interpretaria a mesma situação. 

 

Estratégia 2) Outro exercício interessante é pedir para que 

quatro pessoas que julgue serem sensatas e suficientemente 

bem informadas sobre você lhe descrevam quatro pontos 

positivos e quatro negativos na sua personalidade. Podem 

ser amigos, familiares, pais, cônjuges, irmãos. O objetivo é 

saber que imagem você passa para cada uma delas. Depois 

leia atentamente o que escreveram. O que sentiu ao ler as 

mensagens? Você concorda com as opiniões? Discorda da 

maioria delas? Na verdade, o mais importante é que você 

descubra o quanto está sendo exigente consigo mesmo em 
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alguns pontos e como pode estar negligenciando outros 

pontos. Não que você tenha que dar grande valor ao que os 

outros pensam, ao contrário, este exercício permite que 

você se liberte de modelos criados para você pelos outros e 

dos que você mesmo criou para si, se tornando mais 

flexível consigo mesmo. 

 

Estratégia 3) Incorpore o erro como aprendizado, não 

como um motivo para punir-se. Não dê muita atenção ao 

erro, olhe para ele à distância, avalie o que aprendeu com a 

experiência e pense quantas coisas boas fará agora que já 

teve esta nova lição da vida. O erro pode ser sinônimo de 

produtividade caso você o interprete como mais uma 

ferramenta em prol do sucesso. Cada vez que cometer um 

deslize, pare, observe-o e escreva no papel quantas 

mudanças fará em sua rotina a partir do que aprendeu com 

aquele erro, e quantas possibilidades novas surgirão graças 

a esta oportunidade de aprendizado. 

 

Estratégia 4) Não se preocupe com o medo, deixe que ele 

venha e vá embora com tranqüilidade, mas não tente 

escondê-lo de si, apenas ignore-o, agindo exatamente no 

ponto em que ele lhe atinge. Já vimos uma estratégia para 

lidar com medos, mas existem outras. Por exemplo, se tem 

medo de falar em público, mas tem de fazê-lo porque sua 

profissão exige, então faça o seguinte: elabore uma lista de 

motivos pelos quais falar em público lhe dá medo (medo 

de ser avaliado, de rirem de você, de pensarem de você 

aquilo que não é), depois elabore uma lista de motivos 

pelos quais você precisa enfrentar este medo (preciso 

manter meu emprego, se conseguir me expor vou me sentir 

mais aliviado ao final, tenho que mostrar minhas idéias), 

por último, ponha no papel os motivos que um grande 

amigo lhe diria para não ter medo deste medo (você é 
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muito competente, então a avaliação certamente será a 

melhor possível; não vão rir de você nem debochar de sua 

apresentação porque eles também têm tanto medo quanto 

você de serem avaliados; quanto ao que vão pensar, isso 

nunca saberemos de verdade, então o que resta a fazer é 

dar o melhor de si, de forma verdadeira). Percebe como 

ouvir uma voz amiga é mais fácil do que ouvir esta voz 

interna que só sabe lhe massacrar? Mantenha um exercício 

constante de substituição da voz crítica pela voz amiga, se 

imaginando no lugar de um amigo querido que lhe dá bons 

conselhos. E lembre-se: se a experiência dói é porque 

estamos aprendendo algo com ela. 

 

Estratégia 5) Cultive a auto-estima, pois isso naturalmente 

vai lhe transformar em alguém mais flexível. Novamente, 

como exercício, você pode elaborar uma lista de 

pensamentos negativos que tem sobre si mesmo. Depois, 

em outra folha, enumerar os pensamentos positivos que 

pretende usar como contraposição à primeira lista. Então se 

você acredita que é mal humorado, você anotará na outra 

lista sua intenção de entrar em um processo pelo qual 

passará a ver a vida de forma bem humorada. Numa 

terceira lista, mostre todas as formas de se colocar isso em 

prática, por exemplo, alugando mais filmes de comédia do 

que dramas, convivendo mais com crianças divertidas e 

amigos engraçados ou fazendo qualquer programa que lhe 

traga leveza e lhe faça sorrir.  Comprometa-se a anotar em 

um diário qualquer comportamento, atitude ou pensamento 

que considere positivo na sua personalidade e fique 

verdadeiramente orgulhoso por ser do jeito que é. Ah! 

Depois de elaborar a primeira lista (a negativa), pode jogá-

la fora, pensando que junto dela vai tudo o que você era e 

não quer mais ser. 

 



 96 

Estratégia 6) Escolha uma área qualquer em sua vida e 

deixe as coisas acontecerem. Não controle, apenas permita 

que os acontecimentos se sucedam de forma natural e 

espontânea. Toda vez que sentir necessidade de controlar a 

situação para não ter medo ou para não ter de sentir a dor 

da novidade, repita para si mesmo: “se eu deixar que a vida 

se dê, sem controle, eu permitirei que o mundo me amplie 

as possibilidades”. Se mostramos à nossa vida que estamos 

de portas abertas, a vida nos mostra vários caminhos a 

seguir, e isso é libertador. Mas o que quer dizer viver a 

vida sem controle? Não se trata de infringir leis, valores 

morais ou éticos. Trata-se, simplesmente, de não tentar 

prever a qualquer custo o que vai acontecer adiante. 

Permita apenas que aconteça, e vá fazendo sua parte no 

presente, apenas no presente. 

 

Estratégia 7) Tente fazer algo que sua mente diz ser 

incapaz de fazer. Não estou falando de levitação ou 

qualquer outro poder extraordinário. Falo de coisas que 

muita gente consegue fazer com facilidade e tranqüilidade 

e você não. Por exemplo, você sempre gostou de música, 

mas acredita que não tem a menor habilidade para tocar 

instrumentos. Já até tentou, mas logo desistiu porque 

acredita que só quem nasce com um dom é capaz de tocar 

bem. Pois lance um desafio: matricule-se em uma aula de 

violão ou de qualquer outro instrumento que aprecie e 

comprometa-se a sair de lá somente quando completar pelo 

menos três meses de aulas. Isso vale para qualquer coisa - 

aulas de ginástica, lutas ou ioga -, não importa o que seja, o 

importante é que você acredite ser incapaz de fazê-la, 

apesar de querer muito. Logo perceberá o quanto é 

inflexível consigo mesmo. Só porque não aprende em uma 

semana não significa que não é capaz de fazer bem aquilo. 
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Dê mais uma chance a si mesmo, e conceda-se um 

tempo para aprender as novidades. 
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PASSO 7) Assuma a responsabilidade pelo o que acontece 

em sua vida 

 

Quanto mais cedo assumimos que somos nós mesmos 

os responsáveis pelo rumo que nossas vidas tomam, mais nos 

tornamos conscientes do poder que temos de fazer escolhas e 

traçar caminhos alternativos. 

Você já deve ter ouvido a frase “estamos exatamente 

onde queremos estar”, do contrário, já teríamos feito alguma 

coisa para mudar a atual situação. Se não agimos é porque 

estamos conformados com o atual estado das coisas e, portanto, 

o mundo reage nos entregando exatamente aquilo que 

demandamos dele. 

Pense sempre da seguinte forma: “seja lá o que for que 

aconteça em minha vida, eu sou o responsável e, portanto, 

tenho a opção de permanecer onde estou ou mudar esta 

situação”.  

Mas você pode estar se perguntando qual seu grau de 

responsabilidade no roubo de seu carro novo. Bem, se você 

inconscientemente pensava que não merecia aquele carro ou 

que ele estava atraindo muita inveja dos parentes ou que era um 

bem que o deixava superior a outras pessoas e isso lhe trazia 

desconforto, então pode ser que seus pensamentos tenham 

trabalhado a favor deste roubo, sim. Inconscientemente você se 

culpava por ter aquele bem e, inconscientemente você facilitou 

este roubo passando por lugares perigosos, ou freqüentando 

ambientes em horários de risco ou simplesmente esquecendo de 

trancá-lo. Já pensou nisso? 

O mesmo acontece quando mimamos muito as crianças 

adoentadas. Se elas percebem que desta forma terão atenção 

dos pais, que mensagem para o inconsciente destas crianças 

estamos mandando? “Fique doente e terá mais amor e carinho 
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de seus pais”. Resultado: elas ficam doentes por qualquer 

motivo. 

O que pretendo mostrar é que a forma como pensamos 

determina o mundo que vivemos. Se pensamos que ganhar 

muito dinheiro é coisa de gente desonesta, então quando o 

conseguimos, damos logo um jeito de gastá-lo bem depressa, 

desta forma evitamos sermos vistos como pessoas corruptas. Se 

acreditamos que amor verdadeiro é para poucos, logo 

imaginamos que nunca vamos achar o nosso, e realmente não 

achamos porque nos boicotamos. 

No entanto, é possível mudar nossa forma de pensar. 

Você é quem decide que pensamentos levará a sério e que 

atitude irá tomar a partir deles. Portanto, somente você pode 

escrever sua própria história.  

Perceba como funciona seus pensamentos e transforme-

os, de modo que ele não o boicote, ao contrário, faça dele um 

aliado poderoso. Abaixo seguem algumas estratégias para este 

fim: 

 

Estratégia 1) Empenhe-se em perceber a forma como as 

pessoas lhe tratam, aquilo que as pessoas fazem com você 

com freqüência e que lhe irrita muito. Reflita por um 

instante, e perceba que se estão lhe desprezando, é porque 

você está se desprezando. Se estão lhe humilhando, é 

porque você está se humilhando. Se não reconhecem o 

valor de seu trabalho é porque você não o valoriza de 

verdade. O mundo é como um espelho. Ao perceber como 

os outros lhe tratam, você percebe como está se tratando. 

Portanto, se freqüentemente lhe humilham no trabalho é 

porque suas atitudes encorajam os outros a humilhá-lo, 

pois percebem que não sofrerão resistência de sua parte. 

Identifique o pensamento que está por trás desta atitude de 

submissão e permissividade e o substitua por outro que lhe 

traga a sensação de firmeza. Logo você também agirá com 
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firmeza e as outras pessoas vão entender a mensagem, 

percebendo que não podem agir de forma desrespeitosa, 

pois de modo algum você permitiria isso. 

 

Estratégia 2) Identifique relacionamentos ruins e os 

substitua. Escreva em um pedaço de papel todos os tipos de 

relacionamentos que você têm hoje e que já não lhe fazem 

bem. Um amigo de infância que já não tem mais nada a ver 

com você (ao contrário, você só se aborrece quando o vê); 

um cliente que nem paga tão bem assim e que mina suas 

energias toda vez que conversa com ele; uma questão mal 

resolvida com seu irmão que deixou a relação entre vocês 

muito ruim, etc. são situações complicadas que deixamos 

que se formem com o tempo, atrapalhando nossa vida. 

Então agora diga a si mesmo que têm duas opções: ou se 

livra destas relações desgastantes ou as transforma em algo 

melhor. No caso de um cliente, você pode nunca mais 

atendê-lo e se livrar deste transtorno, já que a relação 

custo/benefício não lhe favorece. Mas no caso de um 

irmão, o melhor é sentar e escrever tudo o que ficou para 

ser dito (a raiva, a amargura, a decepção) para então tomar 

uma decisão definitiva, que pode ser desabafar sobre estes 

seus sentimentos com ele, ou simplesmente perdoá-lo (no 

sentido mais bonito do termo). Perdoá-lo no sentido de 

aceitá-lo do jeito que é, sem tentar consertá-lo. Se todas as 

suas tentativas de mudá-lo foram em vão, então está na 

hora de você permitir que ele seja apenas do jeito dele e 

você do seu jeito. Quanto ao que aconteceu no passado, 

esqueça. É só passado. Se as lembranças ruins vierem de 

vez em quando, permita que elas venham, observe-as, e 

deixe-as ir. Isso é perdão.  

 

Estratégia 3) Não confunda aperfeiçoamento com auto 

conhecimento. O primeiro vai lhe punir porque acredita em 
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modelos de perfeição. Então se você percebe que sentiu 

inveja de alguém, a necessidade de aperfeiçoamento vai lhe 

dizer que está sendo infantil, ruim e inferior e que deveria 

ser punido por ser tão invejoso. Esta voz vai tentar lhe 

conduzir a um esquema de erro-punição-crescimento-

perfeição. Ou seja, se você errar, deverá sofrer algum tipo 

de punição, que lhe permitirá crescer rumo a um modelo de 

perfeição de comportamento. O auto conhecimento, ao 

contrário, não tentará negar seus erros nem puni-lo. Ao 

sentir inveja de alguém, perceberá que esta é só uma de 

suas faces e que pode substituir por outra, mais generosa e 

compreensiva. Então, ao invés de punir-se, você procurará 

substituir a inveja por sentimentos de generosidade e 

compaixão pelo próximo. Assim, dará um recado para seus 

pensamentos: “sei que posso ser invejoso às vezes porque 

não sou perfeito, mas também sei que posso substituir este 

pensamento por outro mais útil e saudável, e é isso o que 

eu farei. Há dentro de mim sentimentos e pensamentos que 

me são benéficos, então são esses que escolherei”. Perceba 

que não julgamento nesta frase. Não é necessário punir-se 

por ter determinados sentimentos e pensamentos, deixe 

apenas que eles sejam substituídos por outros. 

 

Estratégia 4) Não reprima suas emoções negativas nem as 

supervalorize, a auto-aceitação sem julgamento é o 

caminho do bem-estar. Portanto, viver corrigindo-se ou 

julgando-se não é o melhor caminho para alcançar a 

felicidade. A melhor opção é observar-se de longe, como 

se estivesse jogando damas e as peças do tabuleiro fossem 

seus pensamentos. Você observa que peças (pensamentos) 

usar, opta por uma, mas logo percebe que não era a melhor 

jogada. O que fazer? Pensar que o jogo está perdido? Não, 

simplesmente jogue com outra peça (pensamento) da 

próxima vez, pois ela será mais útil. Nem melhor nem pior, 
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apenas mais útil naquele momento. Trabalhe 

constantemente seus pensamentos para livrar-se da culpa 

de não ser perfeito. 

 

Estratégia 5) Mantenha um diário para o diálogo com sua 

alma. Registre lá o que descobrir a respeito de si: as 

dúvidas, os desejos, os pensamentos benéficos, as atitudes 

proveitosas. Lembre-se de sempre priorizar o positivo, 

dando ênfase ao que você quer. Você pode começar com 

uma pergunta do tipo: “por que me encho de dívidas com 

tanta facilidade?”. Depois você responde apontando as 

atitudes que lhe levam a gastar muito. Em seguida, você 

anota os pensamentos que geram aquelas atitudes. Então 

você finaliza mostrando a si mesmo quais tipos de 

pensamentos poderiam substituir estes que já não lhe 

servem mais. Nunca faça anotações com teor de punição 

ou repreensão, seja apenas um conselheiro de si mesmo, do 

tipo que não julga, apenas aponta caminhos alternativos. 

Ao final, substitua de vez a palavra dívida, que tem 

significado negativo, pelo o que você deseja, ou seja, 

abundância. E enumere todos os novos pensamentos e 

atitudes que assumirá de agora em diante. Não leia mais o 

que escreveu antes, apenas aquilo que anotou a partir da 

troca da palavra “dívida” por “abundância”. Esta parte 

você pode ler e reler quantas vezes forem necessárias para 

alterar seus pensamentos, de forma que com o tempo eles 

sejam automáticos. 

 

Estratégia 6) Treine sua capacidade de ser assertivo. A 

assertividade é uma habilidade por meio da qual 

defendemos nossos direitos e pontos de vista sem intimidar 

os outros, e sem permitir que eles nos intimidem. Pessoas 

com pouca assertividade inconscientemente acreditam que 

as relações hierárquicas são predominantes e, por isso, não 
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somos todos iguais. Quem está em lugar mais elevado 

tem direito a se manifestar, a ter suas opiniões particulares 

e sentimentos próprios, já aqueles que se encontram em um 

patamar inferior estão destinados a viver escondidos, 

camuflando sentimentos e opiniões. Geralmente, esta 

crença tem origem na infância, mas é claro que podemos 

nos livrar dela agora que somos adultos, basta treinamento. 

As pessoas assertivas sabem como se defender e expressam 

seus verdadeiros sentimentos, elas não têm medo de 

mostrar o que são e o que pensam e não permitem que os 

outros determinem o que ela deve sentir e pensar. Ao 

mesmo tempo, ao emitir sua opinião, o assertivo não é 

agressivo, não humilha o outro para ter razão. Treine em 

casa a simulação de situações em que você precisa emitir 

sua opinião ou se manifestar, mas se sente constrangido, do 

tipo: “depois de horas na fila, um homem passa à sua 

frente, o que você diz?”; “você vai ao supermercado fazer 

compras e lhe dão o troco errado, o que faz?”; “você pede 

um bife bem passado e ele vem mal passado, como 

reage?”. Vá treinando e praticando em seu dia-a-dia. Anote 

o que percebeu como avanço, como mudança positiva de 

postura, dê valor a isso e reforce este comportamento 

assertivo. Com o tempo, a assertividade passa a ser 

automática em sua vida. 

 

Estratégia 7) Faça um trabalho permanente de substituição 

de crenças e pensamentos negativos e pouco assertivos por 

outros mais proveitosos e assertivos. Por exemplo, se 

acredita que é vergonhoso cometer erros, substitua esta 

crença por outra, que acredita que todo ser humano tem o 

direito de cometer erros e aprender com eles. Escreva em 

um papel duas colunas, uma com pensamentos antigos e 

outra com pensamentos atuais e legítimos (assertivos), e 

livre-se da primeira. Exemplo:  
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Pensamento antigo: “Tenho que respeitar a opinião dos 

outros, especialmente se estiverem em posição de 

autoridade. Devo guardar para mim as diferenças de 

opinião e aprender com as outras pessoas”. 

Pensamento legítimo e atual (assertivo): “Tenho o direito 

de ter minhas próprias opiniões e convicções e posso 

expressá-las, mesmo que sejam diferentes da opinião da 

maioria”. 

Pensamento antigo: “Não faça perguntas porque todos vão 

perceber o quanto é estúpido”.  

Pensamento legítimo e atual (assertivo): “Tenho o direito 

de interromper para pedir esclarecimentos”. 

Pensamento antigo: “Se alguém lhe dedicou atenção e 

gastou seu tempo lhe dando um conselho, então você deve 

levá-lo a sério. Esta pessoa está quase sempre certa”. 

Pensamento legítimo e atual (assertivo): “Eu tenho o 

direito de ignorar os conselhos que me dão”. 

Pensamento antigo: “As pessoas não gostam de gente 

exibida. Aqueles que são bem-sucedidos são invejados e 

ninguém gosta deles. Por isso, ao ser elogiado, seja 

modesto”. 

Pensamento legítimo e atual (assertivo): “Eu tenho o 

direito de receber reconhecimento por meu trabalho e 

minhas realizações e não me sentir mal por isso”. 

Pensamento antigo: “Se disser que prefere ficar sozinho a 

ter a companhia delas, as pessoas vão lhe achar anti-social 

e pensar que não gosta delas, assim, quando precisar, elas 

não lhe ajudarão”. 

Pensamento legítimo e atual (assertivo): “Eu tenho o 

direito de ficar sozinho, mesmo que os outros queiram 

minha companhia. Eu tenho o direito de dizer não”. 

Pensamento antigo: “Você sempre deveria ter um bom 

motivo para o que sente e faz”. 
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Pensamento legítimo e atual (assertivo): “Eu tenho o 

direito de não me justificar para os outros”. 

Pensamento antigo: “Quando alguém está em dificuldades, 

você deveria tentar ajudar”. 

Pensamento legítimo e atual (assertivo): “Eu tenho o 

direito de não assumir a responsabilidade pelos problemas 

alheios”. 

 

Estratégia 8) Quando você é assertivo, normalmente, 

consegue o que queria sem deixar a pessoa aborrecida. Ao 

ser assertivo, a culpa não é mais necessária, nem os ataques 

de agressividade. Você expressa suas opiniões de forma 

moderada, dosada e precisa. No entanto, inicialmente, 

algumas pessoas podem reagir negativamente a essa sua 

nova atitude, acostumadas que estavam a fazer de você 

uma extensão de suas próprias vontades. Para estes casos 

de resistência, se livre da culpa por estar expressando seus 

sentimentos e utilize algumas técnicas, como por exemplo, 

a do “disco arranhado”. Ao lidar com seu filho você pode 

escolher uma frase curta e ficar repetindo-a até ele se 

convencer de que você não mudará de posição. Do tipo: 

“não vai comer doce hoje”. Repita quantas vezes forem 

necessárias, até que ele desista do doce. Isso também pode 

ser feito com um vendedor insistente. Em outras situações, 

uma boa estratégia é adiar a conversa para outro momento 

em que a pessoa esteja mais calma. Já há casos em que o 

outro vai tentar manipulá-lo com choros e chantagens 

emocionais. Nesta situação, simplesmente diga que sabe o 

quanto aquilo faz a outra pessoa sofrer, mas que precisa 

resolver o assunto, e permanecerá firme em suas opiniões. 

Caso sinta extrema dificuldade em pôr a sua assertividade 

para funcionar, procure livros que tratam do assunto e 

ensinam variadas formas de lidar com possíveis 
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resistências e manipulações, mas não deixe de praticá-la 

desde já.  
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ESTRATÉGIAS CORPO → MENTE 

 

PASSO 1) Elimine os estimulantes 

 

Muitas vezes as doenças que atingem o corpo são meros 

reflexos das crenças e dos pensamentos destrutivos que 

carregamos conosco. Nestes casos, vários profissionais de 

saúde acreditam que tratar o sintoma em si alivia, porém, não 

cura. Se não tratarmos a causa do problema, ou seja, a forma 

como nossa mente interpreta o mundo, não conseguiremos nos 

livrar das enfermidades que nos atormentam e debilitam nosso 

corpo. As estratégias da primeira parte deste guia foram 

elaboradas justamente para curar mente e, conseqüentemente, o 

corpo. 

Porém, existem situações em que hábitos pouco 

saudáveis podem alimentar, e até mesmo causar danos aos 

nossos pensamentos e emoções. Este processo inverso, em que 

o que se faz com o corpo atinge a mente, precisa de cuidados 

especiais também. E exige mudança de rotina, disciplina e uma 

percepção aguçada do quanto corpo e mente estão 

profundamente interligados.  

Os estimulantes são produtos químicos ou fatores que 

nos causam prazer momentâneo, deixam a mente mais aguçada, 

porém, em médio prazo, maltratam nosso corpo e influenciam 

negativamente o funcionamento de nossos pensamentos e 

emoções, causando uma espécie de confusão mental e estado 

constante de alerta. 

A recomendação unânime dos médicos é que nos 

livremos de todo e qualquer estimulante que esteja causando 

desconforto físico e mental. É claro que isso não se aplica aos 

medicamentos indicados pelos próprios profissionais da saúde 

para pacientes com transtornos específicos que exigem 
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estimulantes químicos. Porém, em grande parte da 

população difundem-se estimulantes aparentemente inocentes 

que podem contribuir para o agravamento de quadros de 

insônia, depressão, ansiedade e estresse, entre outras doenças.  

Se você já vem apresentando estes sintomas, então 

comece a prestar atenção em seus hábitos e sua dieta. Abaixo 

seguem algumas estratégias para identificar e eliminar os 

estimulantes. 

 

Estratégia 1) Reduza o uso de cafeína, especialmente se 

você está ansioso, nervoso, com os pensamentos confusos 

e agitados e não consegue dormir direito à noite. A cafeína 

nos deixa numa espécie de estado de alerta nervoso. Você 

toma para ficar desperto e aumentar a concentração, no 

entanto, com o passar do tempo, lhe deixa mais confuso e 

agitado. Vá substituindo, aos poucos, café, chá preto, 

bebidas do tipo cola ou guaraná por outras bebidas que não 

contenham tamanha dose de cafeína. Você pode começar 

por evitar este tipo de bebida à noite, mesmo nos fins de 

semana. Depois, evite ingeri-las à tarde, e assim em diante, 

até eliminar quase completamente estas categorias de 

estimulantes. Logo perceberá que ficará mais atento ao que 

faz, mais lúcido (já que irá dormir melhor e o sono ficará 

mais tranqüilo) e o estado de alerta será tranqüilizado, sem 

o nervosismo de antes. 

 

Estratégia 2) Reduza o uso de nicotina. Isso é essencial, 

não somente pela agitação mental que ela causa, mas por 

uma série de outras doenças gravíssimas resultantes de seu 

uso freqüente. Se você tem extrema dificuldade em parar 

de fumar, já tentou várias vezes e não deu certo, é ansioso, 

nervoso e estressado, então pode ser que o cigarro esteja 

lhe servindo como bengala emocional, assim como a 

comida serve de bengala emocional para várias pessoas. 
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Procure um especialista, especialmente aqueles que vão 

lhe auxiliar na compreensão de suas emoções e 

sentimentos reprimidos. Eles podem estar, de alguma 

forma, se manifestando neste vício. 

 

Estratégia 3) Na medida do possível, elimine qualquer 

excesso de barulho, agitação, estimulação visual ou 

movimentação, especialmente se tiver tendência à agitação 

mental. Se sua mente não pára um minuto, então 

permaneça em ambientes mais calmos e organizados, isso 

vai aliviar o quadro. 

 

Estratégia 4) Nos momentos de lazer, não alimente a 

mente inquieta. Evite músicas agitadas, filmes violentos e 

cheios de ação ou festas barulhentas. Priorize os filmes que 

lhe tragam bem-estar, assim como as músicas que dão 

tranqüilidade e os programas menos agitados com família e 

amigos. 

 

Estratégia 5) Cuidado com o excesso de açúcar refinado! 

Muitas pessoas não sabem ou não percebem, mas são 

extremamente sensíveis a este tipo de açúcar. Substitua-o 

por açúcar mascavo ou vá diminuindo sua quantidade. O 

açúcar refinado é como uma droga, e você pode criar 

dependência química do produto. 
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PASSO 2) Alimente-se de forma saudável 

 

Isso já se tornou um clichê, mas quando levado a sério, 

efetivamente nos traz mudanças substanciais no corpo e na 

mente. Parece não ser fácil alimentar-se corretamente quando 

temos horas apressadas de almoço, precisamos comer na rua e 

chegamos muito cansados à noite para pensarmos em algo 

melhor ou mais saudável para cozinhar. Então altere a estrutura 

de seus pensamentos, já que os hábitos nocivos estão 

arraigados. 

Pense da seguinte forma: “se tenho a obrigação de 

entrar e sair em determinado horário no trabalho, e me 

desdobro com as outras atividades, dando um jeito de encaixar 

horário de dentista, médico, cursinho e academia, então porque 

não posso dedicar alguns minutos do meu dia pensando em 

como posso fazer para me alimentar melhor?”. Viu como fica 

mais fácil? São apenas alguns minutos de seu dia que vão trazer 

benefícios para o resto de sua vida. Seguem algumas estratégias 

para começar a agir em prol de sua saúde: 

 

 

Estratégia 1) Na rua, não fique pensando o tempo inteiro 

na comida, naquilo que vai e não vai comer, pense somente 

alguns minutos antes, quando já estiver para escolher o que 

vai pôr no prato, e mantenha o objetivo de somente optar 

pelo o que lhe for saboroso e saudável. Já para refeições 

feitas em casa, reserve um horário no começo da semana 

para pensar em um cardápio saudável dos próximos dias. 

Você pode dedicar um dia para ir à feira ou ao 

supermercado e calmamente escolher alimentos saudáveis 

e nutritivos. Logo perceberá que esta é uma atividade 

prazerosa quando a fazemos pensando em nosso bem-estar 

e no da família, assim como o ato de cozinhar ganha outro 
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significado como o compreendemos como um gesto de 

amor e cuidado com os que amamos. 

 

Estratégia 2) Evite o uso excessivo de açúcar, o consumo 

exagerado de doces e carboidratos, tais como massas e 

pães. Todos esses alimentos nos saciam brevemente. Logo 

nos sentimos famintos e tendemos a comer novamente. É 

como um ciclo vicioso em que açúcar pede mais açúcar. Se 

diminuir o consumo, vai perceber muito rapidamente que a 

necessidade de comer ainda mais doce também diminuirá. 

 

Estratégia 3) Respeite o clima. O ambiente em que 

vivemos nos traz respostas valiosíssimas sobre como 

devemos nos alimentar melhor. Se está em uma cidade 

muito poluída ou muito quente, deve beber mais líquido. O 

próprio corpo vai pedir isso, sob a forma de suor ou de 

alergias. Também se estiver em clima de verão, deve 

priorizar as bebidas mais frescas e os alimentos de fácil 

digestão. Já no clima frio, o ideal é tomar uma sopa à noite 

e tomar bebidas quentes durante o dia. Um bom 

nutricionista pode lhe guiar nesta enormidade de opções 

em alimentação saudável. Converse com ele, explique sua 

rotina, peça para que o cardápio seja adequado aos seus 

gostos e hábitos. Aproveite e solicite indicação de livros de 

receitas práticas e saudáveis. 

 

Estratégia 4) Experimente fazer um diário, com anotações 

de tudo o que comeu durante o dia, desde o café da manhã 

até a hora de dormir. Depois releia o que escreveu. Ficou 

assustado com tanta besteira, não é? Da mesma forma que 

podemos monitorar nossos pensamentos por meio de um 

diário, podemos vigiar nossa forma de comer usando o 

mesmo recurso, tratando de introduzir modificações em 

benefício da saúde.  
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Estratégia 5) Existem pessoas que sofrem daquilo que os 

médicos chamam de “fome emocional”, uma gula voraz 

que camufla sentimentos de solidão, estresse, ansiedade, 

sentimento de culpa ou de vazio. O indivíduo entra em 

crises constantes e muito rápidas (duram, em média, de 3 a 

8 minutos), durante as quais come qualquer coisa que tiver 

à disposição, especialmente à noite, quando ninguém vê. 

Resultado: manter o peso torna-se uma missão quase 

impossível. Pessoas perfeccionistas, inseguras, depressivas, 

ansiosas e muito preocupadas com o corpo costumam ser o 

perfil de quem sofre com estas crises. O que fazer? Se for 

muito grave ou a manifestação do quadro de crises 

acontece há muito tempo, o ideal é procurar um 

profissional que o auxilie emocionalmente, como um 

terapeuta. Resgatar a autoconfiança é fundamental para 

quem sofre de “fome emocional”. É preciso perceber o que 

lhe dá prazer e como era sua vida antes das crises, o que 

você tinha e já não tem mais, não só materialmente, mas, 

principalmente, emocionalmente.  

 

Estratégia 6) Substitua a comida por outras atividades 

prazerosas, como jogar futebol com os amigos, caminhar 

na praia, andar de bicicleta, ouvir música enquanto corre na 

esteira. Qualquer atividade que lhe permita relaxar 

enquanto movimenta seu corpo. 

 

Estratégia 7) Mantenha horários regulares para se 

alimentar, de preferência entre 12h e 13h no horário de 

almoço, e até às 20h na janta. Procure não assistir tv nem 

ler enquanto come. Dedique-se, preste atenção ao ato de 

mastigar, sinta prazer em saborear os alimentos e coma 

calmamente. 
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PASSO 3) Exercite-se regularmente 

 

Só de pensar em se exercitar você já sente um arrepio 

pelo corpo e um tremendo cansaço? Então, definitivamente, 

está na hora de mudar sua forma de pensamento! Movimentar o 

corpo é mostrar que você está vivo. Movimento é saúde. Isso 

não significa que precisa ser um atleta, ao contrário, você só 

precisa ser você mesmo, praticando uma atividade física com a 

qual se identifica e não lhe incomoda. Algumas estratégias para 

você identificar o que gosta de fazer e começar a se mexer já: 

 

Estratégia 1) Procure uma atividade física com a qual 

você não se sinta incomodado. Por exemplo, se não gosta 

de ficar imerso na água, então natação não é o melhor 

esporte. O importante é que respeite sempre seu limite 

físico e emocional. Caso esteja em nível de estresse 

considerável ou apresente quadro de ansiedade e excesso 

de atividade mental, então não faça atividades físicas 

competitivas.  

 

Estratégia 2) Exercite-se pelo simples prazer de exercitar-

se, não se preocupe com metas ou objetivos, estes você 

deixa para a outras áreas de sua vida. Observe seus 

movimentos calmamente, sem exigir demais de si mesmo. 

Relaxe, não transforme a atividade em fonte de mais 

estresse. Aproveite estes momentos tão preciosos de 

relaxamento. Encare-os como um presente que você dá a si 

mesmo. 

 

Estratégia 3) Mantenha a rotina de horários para a prática 

destas atividades. Caso tenha se matriculado em uma 

academia e tenha horário livre, comprometa-se a ir sempre 

no mesmo período do dia. Evite, se puder, fazer exercícios 
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pesados ou muito competitivos à noite, porque isso vai 

dificultar seu sono. 

 

Estratégia 4) Caso não consiga manter uma rotina de 

exercícios, experimente pagar adiantado pelos próximos 6 

meses de academia, ou contrate um personal trainer. Você 

pode também pedir para que um amigo ou parente lhe 

acorde todos os dias no horário que pretende exercitar-se, 

ou fazer exercícios com alguém que o incentive. Trace uma 

estratégia própria em que não consiga fugir deste 

compromisso com a sua saúde. 

 

Estratégia 5) Caso não goste de esportes, movimente seu 

corpo com ioga, dança, ou qualquer outra atividade que 

possa se dedicar ao menos 3 vezes por semana, por 40 

minutos cada dia. 

 

Estratégia 6) Observe os exercícios de relaxamento, 

respiração e meditação do 1º capítulo. Eles podem ser 

muito úteis, se aplicados rotineiramente. 
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PASSO 4) Tenha bons sonos 

 

Por incrível que pareça, para muitas pessoas, 

principalmente as ansiosas, o pior momento do dia é a hora de 

dormir. Justamente quando deveriam descansar da tremenda 

carga de emoções que tiveram ao longo do dia, elas 

simplesmente não conseguem desligar. Ficam com a cabeça 

ainda mais agitada, se remexem na cama, pensam em todos os 

problemas que têm, todas as tarefas a cumprir no dia seguinte, e 

não relaxam. Quando percebem, apenas tiveram cochilos 

breves, com interrupções constantes e pesadelos. No dia 

seguinte, estão ainda mais cansadas, ansiosas e estressadas. 

Algumas estratégias podem lhe ajudar neste quadro de 

sono ruim, mas a persistência dos sintomas indica que 

precisamos procurar ajuda médica, especialmente de terapeutas, 

pois os problemas com o sono também estão associados a 

desequilíbrios no campo emocional. 

 

Estratégia 1) Mantenha horários regulares para deitar e 

acordar, desta forma você mantém a regularidade do ritmo 

biológico, ou seja, seu corpo vai se estressar menos. 

Procure respeitar o ritmo da natureza, acordando não muito 

tempo depois que o sol nasce, nem muito tempo depois que 

se põe. Os horários ideais para despertar são entre 6h e 8h 

da manhã, no máximo. Já para dormir, procure se deitar, no 

máximo, entre 10h e 11h da noite. 

 

Estratégia 2) Não use o ambiente no qual se deita para 

outra atividade que não seja a de dormir. Nada de ver tv, 

ouvir música, jogar vídeo game, estudar ou fazer qualquer 

outra coisa que lhe desperte, ao invés de lhe relaxar. Se for 

inevitável ter computador ou tv no quarto, não os use 

depois das 8h da noite. 
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Estratégia 3) Se for assistir tv antes de dormir (o que não é 

recomendável depois das 20h), evite qualquer programa ou 

filme estimulante, como lutas, filmes de aventura, histórias 

trágicas, etc. O mesmo vale para livros que lê antes de 

dormir. 

 

Estratégia 4) Evite comer demais ou ingerir alimentos 

pesados, especialmente depois das 20h, pois isso vai 

dificultar seu sono consideravelmente. Da mesma forma, 

não é recomendado o consumo de qualquer bebida com 

cafeína ou sobremesas com muito açúcar. 

 

Estratégia 5) Não consuma bebidas alcoólicas antes de 

dormir, pois elas somente parecem ser relaxantes, mas não 

são. Na verdade, a qualidade do sono piora muito, e no dia 

seguinte, os médicos têm relatado que pacientes 

depressivos costumam ter seu quadro agravado. 

 

Estratégia 6) Não fume à noite, a nicotina é excitante. 

 

Estratégia 7) Cada um de nós tem uma necessidade 

específica de horas de sono. Se ficar na cama por tempo 

demais, vai se sentir pesado e lento durante o dia, além de 

prejudicar a próxima noite de sono. Procure dormir 8h 

diárias, caso sinta que precisa de mais tempo, aumente 

mais 1h, mas não se esqueça do horário-limite para 

despertar (entre 6h e 8h da manhã). Se, ao contrário, você 

costuma dormir somente 7h diárias, mas não se sente 

cansado, então respeite esta peculiaridade de seu 

organismo, e não se force a dormir mais. 

 

Estratégia 8) Se não conseguir pegar no sono, não fique 

brigando com a cama, procure se levantar e fazer uma 
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outra atividade qualquer bem enfadonha, como jogar 

cartas consigo mesmo ou ler um livro chato. Se fizer 

qualquer atividade que o estimule, vai piorar a situação, 

então procure fazer aquilo que lhe dá sono. 
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PASSO 5) Crie e mantenha atividades de lazer 

 

Assim como a atividade física é essencial, os momentos 

de lazer também o são. Quando fazemos algo que apreciamos, 

deixamos que o prazer se espalhe pelo corpo e mente, trazendo 

benefícios para nossa saúde. 

No entanto, para aproveitar os momentos de lazer, é 

fundamental descobrirmos o que nos faz bem, o que nos dá 

prazer e bem-estar. Quanto menos nos conhecemos, menor a 

consciência do que é lazer. Por isso, antes de tudo, se 

comprometa a entender um pouco mais de si mesmo, e comece 

a respeitar seus desejos e anseios, especialmente nestes 

momentos dedicados ao relaxamento. 

 

Estratégia 1) Procure recordar o que gostava de fazer na 

infância e juventude. Geralmente, estão aí as atividades 

relacionadas com o que verdadeiramente podemos chamar 

de lazer. Talvez você gostasse de desenhar. Então procure 

voltar a praticar seus traços. Compre canetas, lápis e 

folhas, e desenhe. Como é bom nos dedicarmos àquilo que 

satisfaz nossa essência! Principalmente quando não temos 

obrigações com aquilo, somente prazer. Lembre-se de 

apenas curtir o que está fazendo, sem ficar se criticando ou 

julgando o que fizer. Apenas faça!  

 

Estratégia 2) Permita-se brincar e fazer algo sem utilidade. 

Quando nos tornamos adultos tendemos a racionalizar 

tudo, e evitamos praticar atividades que não tenham 

utilidade. Fazemos exatamente o oposto das crianças, e 

veja só como elas são felizes, como transformam tudo em 

lazer! Portanto, pratique algo inútil todos os dias e tenha 

mais saúde. 
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Estratégia 3) Adote o lema da moderação. Se fizer isso 

com disciplina, freando seus impulsos de exagero, verá que 

qualquer atividade pode ser transformada em lazer. O 

exagero acontece muito com quem é viciado em trabalho. 

Estas pessoas sofrem de trabalho compulsivo e perdem 

todo o prazer de sua atividade profissional. Ficam 

atormentadas com a sensação de não estar cumprindo com 

o seu dever, ou de não ser suficientemente responsáveis. Se 

este é seu caso, dê um freio nisso, não seja tão exigente 

consigo mesmo e tome medidas estratégicas para trazer de 

volta o lazer para seu trabalho. O mundo não vai parar, 

você não será menos responsável, nem estará deixando de 

cumprir seus deveres caso coloque um freio, um limite 

para si e para as exigências que faz. 

 

Estratégia 4) Programe e tire férias, ao menos, 

anualmente. A necessidade de descanso físico e mental é 

vital no ser humano, por isso estes momentos de distância 

das preocupações com o trabalho são fundamentais. Se 

você não respeitar isso, sua mente e corpo podem entrar em 

colapso! Antes que isso aconteça, comece a delegar 

funções, a diminuir o ritmo de trabalho e planejar com 

carinho uma viagem com a família ou outro passeio 

qualquer que seja relaxante. Lembre-se de que somente 

você pode dar um jeito em sua saúde. Caso não consiga 

tirar férias porque este trabalho o deixa inseguro, então 

pense seriamente na possibilidade de trocar de emprego, 

abrir um negócio próprio ou conseguir uma fonte de renda 

fixa que não exija sua presença (caso de pessoas que 

alugam seus bens imóveis, por exemplo). Isso lhe deixará 

mais tranqüilo e, provavelmente, voltará a sentir prazer no 

que faz. 
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Estratégia 5) Pratique gargalhadas. Converse com pessoas 

engraçadas, positivas e alegres. Assista a filmes de 

comédia e leia livros leves e divertidos. Evite conversas e 

situações negativistas. Sorria, você está na vida! 

 

Estratégia 6) Mude sua rotina. Se aquele caminho de volta 

para casa está sempre engarrafado, procure um alternativo. 

Se aquele restaurante em que sempre come tem as mesmas 

comidas e é freqüentado pelas mesmas pessoas há anos, 

procure conhecer outro restaurante. Faça novos amigos que 

tenham outros interesses. Estimule sua mente com 

informações novas, porém, agradáveis. 
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CAPÍTULO 4. 
 

COMO APRENDER RÁPIDO COM A DOR 
 

Já vimos que o primeiro grande passo para superar o 

estresse é tomar consciência dele. Saber que o estresse se 

instalou em sua vida e ser capaz de apontar as causas e 

situações específicas em que isso acontece é primordial para 

quem quer voltar a ter uma vida equilibrada. Entretanto, só isso 

não basta. É necessário dar um outro grande passo. 

O segundo grande passo é partir para a ação, ou seja, 

tomar para si a responsabilidade por sua saúde e bem-estar 

mudando hábitos e atitudes. Para isso serviu nosso guia do 

capítulo 3, com uma série de ações conscientes para serem 

colocadas em prática com disciplina e dedicação. As ações 

conscientes são estratégias pessoais em que você firma um 

pacto consigo mesmo: um pacto de vida física e mentalmente 

saudável. 

Porém, é preciso fazer uma ressalva: muitas pessoas, 

mesmo tendo plena consciência de que estão estressadas, 

mesmo sabendo apontar em que momentos e situações o 

estresse se instala com maior facilidade e, ainda que tenham se 

esforçado em colocar em prática algumas ações conscientes, 

padecem por um longo período. É como se, mesmo 

diagnosticada e medicada, a doença se recusasse a ir embora.  

Quando o estresse vira uma espécie de companheiro 

indesejado, mesmo quando você já providenciou algumas 

medidas para livrar-se dele, é hora de traçar uma estratégia de 

aprendizado rápido com a dor.    

Aprender rápido com a dor é deixar de levar uma vida 

estressada por longos períodos debilitantes.  

Pense em um bebê engatinhando. Se a sua casa tiver um 

piso irregular ou áspero, este bebê vai aprender rapidamente 
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que não pode engatinhar com os joelhos e, logo estará 

engatinhando com as perninhas esticadas, para não encostar os 

joelhos no chão. Não demora muito para que perceba que a dor 

que sente não vale a pena, e por ser muito mais esperto do que 

imaginamos, o bebê muda seus hábitos. Ele se recusa a 

prolongar a dor. 

E por que nós prolongamos nossas dores? Por uma série 

de razões, entre elas, o fato de darmos significados às situações 

que vivenciamos. Ao interpretar um fato qualquer na infância, 

por exemplo, estabelecemos formas de pensar e são elas que 

vão dar molde a todas as nossas ações subseqüentes. Acontece 

que, muitas vezes, estes padrões de pensamento que formamos 

na infância já não são mais úteis na fase adulta e, assim mesmo, 

nos recusamos a trocá-las por outras formas de pensamento 

mais saudáveis. 

Como veremos adiante, existe uma estratégia, baseada 

em alguns princípios, que podemos utilizar para acelerar o 

processo de aprendizado com a dor do estresse e superá-lo mais 

depressa. Antes disso, porém, você conhecerá três personagens 

reais que aprenderam como lidar com o próprio estresse depois 

de muito tempo padecendo com seus sintomas. São pessoas 

como você e eu que passaram por longos períodos de 

sofrimento e auto-avaliação para chegarem em um estado 

mínimo de equilíbrio.  

Cada uma delas apresenta um quadro específico de 

manifestação de estresse: a primeira se sente mais insegura e 

instável, a segunda se torna extremamente ansiosa e a terceira 

pessoa, um rapaz, fica mais raivoso. Certamente você ou 

alguém muito próximo de seu ciclo de amizades se enquadra 

em um destes perfis quando está estressado.  

Ao ler estes estudos de caso, procure fazer também seu 

próprio histórico de sofrimento, como se narrasse sua própria 

vida, focando apenas os momentos de estresse elevado. Veja se 

você, à semelhança deles, já gastou tempo demais tentando 
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lidar melhor com este quadro. Se a resposta for positiva, 

então está na hora de aprender mais rápido com a dor. 

 

ALGUNS MENGIDOS NÃO PEDEM ESMOLAS, 

DÃO LIÇÕES DE VIDA 

 

“Percebi que estava sucumbindo ao estresse quando 

passei a ter crises diárias de dores no estômago. Começou aos 

16 anos de idade e se estendeu por mais ou menos cinco anos, 

quando já estava na faculdade. Fui ao médico, e ele constatou 

que eu estava com gastrite crônica. O que me surpreendeu é 

que, junto aos remédios tradicionais para tratar de úlceras e 

gastrites, o gastroenterologista me receitou um calmante leve. 

A gastrite que me consumia tinha fundo emocional. 

Sempre fui muito ansiosa. Desde muito pequena me 

lembro de ficar imaginando como seria quando tivesse 30 anos. 

Eu antecipava o futuro já aos 8 anos de idade! É claro que 

tamanha expectativa com o amanhã traria desequilíbrio em 

algum momento de minha vida, e foi quando procurei meu 

primeiro emprego que senti mais fortemente isso. 

Lembro-me de fazer muitas entrevistas, mandar vários 

currículos para várias empresas, sem muito critério. O que eu 

queria era ter um estágio para me sentir mais segura, não 

importava se a atividade tinha ou não a ver comigo. A primeira 

vez em que entrei na faculdade e vi as pessoas que estudariam 

comigo pensei: “nossa, é muita gente bem formada para tão 

poucas vagas de emprego!”. Essa idéia de que alguém ia sobrar 

me dava uma tremenda angústia, e mais estressada eu ficava. 

Quando consegui, finalmente, meu primeiro estágio, ao 

invés de ficar mais calma, mais nervosa me tornei. Achava que 

tinha que aproveitar o máximo possível todas as oportunidades 

que aparecessem, então não me concentrava em descobrir o que 

queria de verdade, ao contrário, me enchia de tarefas, 
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atividades e responsabilidades que iam aparecendo, mesmo 

que não tivessem nada a ver comigo. 

Engraçado é que o mundo sempre dá um jeito de nos 

mostrar que estamos no caminho errado, que estamos nos 

maltratando, mas demoramos a compreender a mensagem. 

Além da gastrite, que já era um tremendo aviso, uma situação 

inusitada ocorreu em meu primeiro dia de trabalho no primeiro 

estágio.  

Como uma perfeita ansiosa, cheguei muito cedo ao 

serviço, então resolvi passar o tempo em um banco de praça 

próximo ao prédio onde estagiaria. É uma praça no centro da 

cidade do Rio de Janeiro, muito movimentada e conhecida. 

Escolhi um banco vazio e comecei a ler um texto qualquer que 

estava em minha bolsa. Logo um homem sentou-se ao meu 

lado. Era um mendigo. Quando olhei para ele, este me 

cumprimentou com um simpático “oi, como vai a senhorita?”. 

Respondi que estava bem, e em poucos minutos o mendigo deu 

um jeito de engatar uma conversa comigo. 

- A senhorita está esperando alguém?, perguntou ele. 

Respondi que não, que estava somente esperando o tempo 

passar, pois tinha chegado muito cedo ao trabalho. Então ele 

começou a contar um pouco da rotina dele. Disse que pintava 

rostos de pessoas e depois vendia os desenhos. Fiquei curiosa 

para saber mais sobre ele, e perguntei se vivia ali na praça, ele 

disse que sim. Enquanto isso, um outro mendigo se aproximou, 

pediu licença, e sentou-se ao nosso lado no banco da praça. 

Lembro-me muito bem deste porque estava muito sujo e sua 

cor escurecida pela sujeira contrastava com azul celeste de seus 

olhos.Em pouco tempo, ele também engatou uma conversa 

conosco. E o que eles me contaram foi surpreendente. 

Nenhum dos dois se ressentia de morar nas ruas, ao 

contrário, esta tinha sido uma opção de ambos os casos. 

Disseram que na rua não lhes faltava nada, tinha o café da 

manhã cedido pelo dono do bar da esquina e a janta garantida 
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pelo o que sobrava nos restaurantes da redondeza, por isso 

não passavam fome. Além disso, tinham formado amigos de 

verdade ali naquelas esquinas, coisa que não tinham 

conseguido em família. Ambos me revelaram ter casa e família 

distantes do centro da cidade, mas afirmaram que não gostavam 

de voltar para lá, pois não eram bem vindos.  

O primeiro contou que a família o desprezava, não 

entendia seu trabalho de pintor e por isso ele brigava muito 

com a mulher e o filho. Já o segundo disse que voltava de vez 

em quando à sua casa, mas se aborrecia demais, sentia que não 

o queriam por lá. Nas ruas eles eram aceitos do jeito que eram e 

podiam ser livres. 

Perguntei se não sentiam falta de comprar algo, se não 

precisavam de mais dinheiro do que tinham. Ambos foram 

categóricos em dizer que tinham tudo aquilo de que 

precisavam. O primeiro disse que tinha comida todos os dias e 

que, com o dinheiro que ganhava vendendo suas pinturas, 

comprava material para pintar mais. Não precisava de mais 

dinheiro, pois ele era pintor e o trocado que ganhava servia 

exatamente para fazer o que mais gostava: pintar. Era aquilo 

que o fazia feliz, e o pouco dinheiro que tinha servia para 

alimentar esta felicidade. 

A primeira coisa que aprendi com esta conversa foi que 

felicidade é algo muito relativo. A segunda e mais importante 

lição eu só aprendi tempos depois, passados muitos momentos 

de angústia, ansiedade e estresse: cada um de nós sabe o que 

nos faz feliz de verdade, e cada vez que negamos isso, atraímos 

mais sofrimento. 

Se eu tivesse prestado mais atenção a todos os sinais 

que a vida me deu ao longo do caminho, não teria sofrido tanto, 

mas às vezes, quando se é muito imaturo, o aprendizado é 

mesmo um caminho longo e penoso. O mendigo era feliz 

porque se permitiu ser somente o que ele era: um pintor. E eu 

devia me permitir ser também simplesmente eu mesma.  



 126 

Acontece que de tanto querer abraçar todas as 

oportunidades que apareciam, eu fui perdendo a sensibilidade 

para o que realmente me fazia feliz. Foi preciso chegar em um 

ponto insuportável para que eu percebesse que estava me 

agredindo demais e passasse a agir em prol da mudança e da 

felicidade. 

Hoje posso dizer que lido bem com meu lado ansioso, 

não permito que ele me domine. Ele está ali, mas não me toma. 

Talvez ainda sofra um momento ou outro com a ansiedade, mas 

numa escala muito menor e muito mais serena.” 

F.B. é jornalista. 
 

 

ANSIEDADE E MERCADO DE TRABALHO – 

COMBINAÇÃO EXPLOSIVA 

 

“Passei por várias fases em minha vida nas quais me 

senti estressada e muito ansiosa.  

A primeira delas foi aos 16 anos. Era época de 

vestibular, havia muita expectativa da família, cobrança da 

escola e, especialmente, minha própria cobrança por resultados. 

Acreditava que, ao passar no vestibular, metade do caminho 

para atingir ‘o sucesso’ já teria sido percorrido. Doce ilusão!  

Neste período, meu estresse e ansiedade me levaram a 

emagrecer demais (já sou naturalmente magra, logo, sumi!), a 

pele ficou muito inflamada (apareceram várias espinhas, algo 

que nunca tive antes) e, no mês das provas, quase não dormia. 

Contornei a situação com a ajuda de meus pais. Minha mãe 

sempre levava alguma coisa para eu comer, caso contrário, 

simplesmente esquecia de fazê-lo. No período das provas tomei 

florais de Bach e chás por conta própria, não procurei ajuda 

médica. 

Uma outra fase em que voltei a lidar com intenso 

estresse foi na universidade – dos 17 aos 22 anos. A busca pelo 
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emprego, a concorrência muitas vezes desleal e a 

descoberta de que os amigos não eram tão amigos quando o 

assunto era vida profissional me fizeram recorrer à ajuda da 

medicina. 

Comecei a fazer terapia e tive de usar medicamentos, 

pois, neste período, o estresse e a ansiedade acumulados ao 

longo de toda minha vida se manifestaram sob a forma de 

oscilação de humor, e descobri, aos 19 anos, que era bipolar.  

Quase não tinha sono, e como fazia muitas coisas ao 

mesmo tempo, ficava tensa (sentia muitas dores nos ombros e 

no pescoço), me irritava profundamente com qualquer pessoa, e 

discutia (melhor dizendo, explodia de raiva) com qualquer um 

em qualquer lugar. 

Dentre todas, esta foi a fase de maior estresse, pois eu a 

encarava como uma época decisiva, para a qual tinha me 

preparado durante minha vida inteira. Nada poderia sair de meu 

planejamento, no entanto, os problemas enfrentados ao longo 

da faculdade (os mesmos encarados no dia-a-dia de qualquer 

profissional) me deixaram muito chocada, nervosa, triste e 

ansiosa. A terapia me ajudou muito a lidar melhor com estes 

problemas. 

A terceira fase de bastante estresse e ansiedade foi 

quando me formei, pois a dúvida sobre qual caminho seguir, a 

vontade de vencer e, ao mesmo tempo, a percepção de um 

cenário de incertezas à minha frente me deixaram muito 

nervosa. Na ocasião, tive apoio da minha família e dos amigos, 

orientação dos professores e ajuda da terapia para que eu 

descobrisse o que queria para mim. Tive de aprender a agir com 

‘pé no chão’ e não ser precipitada, a lidar com a sensação de 

frustração e a superar meus problemas controlando minha 

cobrança interna e a ansiedade. 

Ainda sou ansiosa, mas algo que acredito ter sido 

crucial para hoje em dia lidar melhor com esta questão foi o 

apoio que tive de todos que me amam e de profissionais 
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especializados. Descobri também a importância da prática 

de exercícios físicos. Sempre pratiquei, mas na fase do ensino 

médio não tinha tempo para tal e, coincidência ou não, foi 

quando começou minha sucessão de crises de estresse elevado. 

Voltei a praticar exercícios. Às vezes, sinto dores nos 

ombros e no pescoço e tento contornar isso com sessões de 

shiatsu, além de permanecer com minhas sessões semanais de 

terapia.” 

V.S. é administradora de empresas e economista. 
 

 

DOR E RAIVA – O ESTRESSE SE INSTALOU 

 

“Tenho consciência de que vivo sob estresse neste 

momento porque começo a somatizar as pressões da minha 

rotina de trabalho. Sou jornalista e sofro diariamente com as 

pressões de fechamento de edição. Tento lidar da melhor forma 

possível com esta rotina estafante, mas nos últimos tempos, 

venho sentido dores no estômago e algumas inflamações na 

pele, sintomas que antes meu corpo não costumava apresentar.  

Meus horários de trabalho são irregulares e as jornadas 

são longas – não raro passo mais de 10 horas na redação –, 

conseqüentemente, meu sono e minha alimentação também são 

imprevisíveis.  

Para relaxar, costumo participar de corridas e gosto de 

me dedicar de verdade a elas – me preparo na academia, 

procuro ter uma boa dieta e já viajei para outros estados só para 

correr e voltar logo em seguida. No entanto, as cobranças no 

ambiente de trabalho têm crescido, o chefe vem me 

sobrecarregando de serviços e estimulando a competitividade 

desleal entre as pessoas de minha equipe, o que torna o clima 

muito desagradável.  

Quando não é possível sair correndo por aí, e livrar-me 

do estresse sob a forma de suor, procuro me fechar, me 
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aquietar, e refletir sobre a situação estressante. Deixo de 

ouvir as pessoas para não tomar conhecimento de outros 

problemas, e assim evito me sobrecarregar com o estresse 

alheio. É como se eu criasse um escudo pessoal e evitasse ser 

uma esponja de reclamações. Também procuro focar ainda 

mais no trabalho. Direcionando minha atenção para o que tenho 

de resolver acredito estar contribuindo para que a situação volte 

ao normal. Busco o que há de positivo e negativo naquela 

situação para avaliá-la da melhor forma, e me concentro em 

fazer o que for preciso.  

Esta estratégia de escudo é uma forma que encontrei de 

lidar com minha raiva. Sei que minha agressividade fica 

acentuada quando estou estressado. Minha vontade, muitas 

vezes, é partir para a agressão, mas sei que não posso fazer isso. 

Não posso falar qualquer coisa que me vem à cabeça, pois sei 

que tenho responsabilidades e preciso deste emprego, por isso 

sou bem mais ponderado do que já fui.  

Tento amenizar a situação "purificando o ambiente". 

Ignoro certas coisas negativas para não alimentar ainda mais o 

clima ruim e contribuir para sua purificação, mas confesso que 

o egoísmo no ambiente de trabalho me consome. A prioridade 

das pessoas é sempre suas próprias vontades e desejos, e não 

pensam em mais ninguém. Então, vez ou outra, demonstro 

minha insatisfação de forma amarga, mas já me comprometi a 

não sofrer por motivos banais. Ainda assim, sei que demonstrar 

de alguma forma meu sentimento de raiva me alivia o estresse.  

Há pouco tempo mandei um e-mail raivoso para a 

diretoria reclamando de certas condições de trabalho. Gosto de 

ter tudo organizado e planejado, meus colegas de redação já me 

deram apelidos por causa de meu humor sarcástico e minha 

forma de fazer as coisas corretamente, mas não me aborreço 

com isso. O que me aborrece é insinuar que não estou 

produzindo. 
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Sem dúvida, logo que comecei a trabalhar me 

estressava muito mais com todo este ambiente, porque não 

sabia como me proteger. Hoje procuro separar problemas 

pessoais e de trabalho e não aborreço ninguém com minhas 

queixas. Da mesma forma, tento não ser bombardeado com 

problemas alheios quando estou fragilizado. Evito ser babá das 

pessoas, mas ainda me pego orientando um ou outro o tempo 

inteiro. Tenho que pensar de forma mais egoísta para me 

proteger.”  

C.R. é jornalista.  
 

 

Certamente, existem milhares de outros quadros 

possíveis de sintomas de estresse, pois ele varia de acordo com 

a personalidade de cada um, assim como com seu histórico de 

vida e sua carga genética. No entanto, na maioria dos casos, 

podemos apontar algumas fases do processo de identificação do 

estresse: 

 

1ª FASE) Confusão mental – nesta fase você sente que 

tem algo errado em seu organismo, pois alguns sintomas como 

aperto no peito, dores nas costas, peso nas pernas, dores de 

cabeça ou de estômago começam a aparecer com mais 

freqüência. Sua mente parece mais confusa e você se sente 

desorientado; 

 

2ª FASE) Identificação – você deixa de pensar que o 

problema é somente físico e se conscientiza de que está sob o 

efeito do estresse. Ainda assim, demora a perceber a maneira 

ideal para lidar com ele; 

 

3ª FASE) Ação – depois de muito sofrer com os 

sintomas de estresse, você decide tomar uma atitude para livrar-

se dele, e escolhe uma estratégia para tanto; 
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4ª FASE) Falha – a estratégia não funciona - ou porque 

não teve disciplina suficiente ou porque não era a mais 

adequada para seu caso - e você se sente ainda mais 

desanimado e debilitado; 

 

5ª FASE) Retomada – recuperando suas últimas forças, 

você parte para outra estratégia, porém, desta vez, está ainda 

mais cético de que conseguirá vencer o estresse e mais 

resistente a mudanças; 

 

6ª FASE) Falha – esta fase pode se repetir várias vezes. 

Quanto menos você se auto-avalia com precisão, maior a 

probabilidade que ela tem de aparecer em sua vida e se estender 

por longos anos; 

 

7ª FASE) Alerta total ou Fundo do poço – chegou o 

seu limite. A partir desta fase você só tem uma escolha: mudar. 

Caso contrário, a permanência no estado de estresse em que se 

encontra pode lhe conduzir a estados extremos de doença e dor. 

É comum encontrarmos pessoas que ficaram à beira da morte 

por causa de um estilo de vida estressante, e somente depois 

deste susto é que resolveram fazer mudanças significativas em 

suas vidas.  

 

8ª FASE) Auto-avaliação profunda – nesta fase você 

decide (ou se vê obrigado a) pensar mais seriamente a respeito 

de si mesmo, seus desejos, suas atitudes e seus pensamentos. A 

partir daí, você se apropria de sua vida. Você toma as rédeas, e 

descobre que terá de fazê-lo continuamente, ao longo de toda a 

sua jornada. 

 

Estas são as fases mais comuns de quem foi bem 

sucedido no domínio do estresse, mas há os que, mesmo tendo 
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chegado ao fundo do poço, não aprenderam muito bem a 

lição e teimam em voltar para a primeira etapa. Ao invés de 

seguir adiante e passar pelo auto-conhecimento verdadeiro, 

pegam a lição aprendida e decidem ignorá-la, desrespeitando 

seus próprios limites e desafiando a vida. 

Perceba que, da primeira etapa à última, podemos levar 

longos e doloridos anos. Mesmo que, ao chegar à sétima fase, 

não pulemos de volta à primeira, há um enorme desgaste físico 

e mental no processo de superação do estresse. 

Repare também que, muitas vezes, ao tomar 

determinada ação consciente em prol da superação do estresse, 

não somos bem sucedidos.  O problema não está na ação em si, 

mas na auto-avaliação equivocada que fazemos quando estamos 

sob estresse.  

Como vimos no guia do capítulo anterior, a prática de 

exercícios físicos é benéfica à saúde, porém, se escolhemos 

uma atividade que nos aborrece, ela não aliviará o estresse, ao 

contrário, pode até mesmo agravar o quadro. Da mesma forma, 

se decidimos fazer um curso novo para relaxar nas horas de 

folga, mas não nos identificamos de verdade com o que 

escolhemos, ela servirá mais como fonte de irritação do que de 

alívio. 

Por isso é que a estratégia de aprendizado rápido com a 

dor se inicia com uma auto-avaliação precisa, já que é este 

diagnóstico que permitirá escolhermos as ações conscientes 

mais adequadas ao nosso perfil, evitando o desgaste físico e 

emocional, obtendo resultados mais rápidos e menos dolorosos. 

Esta auto-avaliação precisa pode ser obtida por meio de uma 

sucessão de perguntas simples e objetivas em torno de sua 

situação atual. 



 133 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Faça as seguintes perguntas a si mesmo: 

 

1. O que eu quero para mim?  

Procure saber que questão você pretende 

resolver para alcançar uma vida mais equilibrada 

e menos estressada, e qual a meta a ser atingida. 

Exemplo: pretendo resolver a questão de 

excesso de peso, um fator de estresse em minha 

vida. Minha meta é perder 10kg. 

 

2. Por que eu quero isso? 

Ressalte as motivações que estão envolvidas 

entorno de sua meta e o valor desta tarefa para 

você. Não se trata de buscar uma origem no 

passado, mas sim de uma motivação no 

presente. Exemplo: quero perder 10kg porque 

trabalho pela recuperação de minha auto-estima.   

 

 

ESTRATÉGIA DE APRENDIZADO 
RÁPIDO COM A DOR 

AUTO-AVALIAÇÃO PRECISA 
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3. Como perceberei os resultados sendo 

alcançados? 

Estabeleça para si um quadro de sensações que 

servirá como um termômetro indicando quando 

a meta está próxima de ser alcançada. Descreva 

o que você ouvirá, verá e sentirá ao alcançar a 

meta. Exemplo: quando estiver próximo de meu 

peso ideal me sentirei emocionalmente mais 

leve, estarei mais calmo, menos ansioso, farei 

minhas atividades diárias com mais disposição e 

alegria.  

 

4. Quais são os ganhos e as perdas decorrentes 

do alcance da meta?  

Enfatize os efeitos globais do alcance da meta 

em sua vida, ou seja, aponte todas as áreas que 

serão afetadas com os resultados deste esforço. 

Exemplo: ao perder 10kg deixarei de ser visto 

como um coitado, serei mais respeitado, e isso 

afetará positivamente minha vida profissional, já 

meu círculo de amizades provavelmente sofrerá 

modificações. Perderei alguns amigos, porém, 

ganharei outros. 

 

5. O que me impediria de alcançar esta meta?  

Procure descobrir todos os possíveis obstáculos 

que enfrentará durante este processo. Que tipo 

de interferência pode haver? Quais resistências 

pode sofrer? Exemplo: será difícil manter o 

objetivo, já que minha família costuma boicotar 

meus regimes. 

 

6. Que recursos eu tenho e quais outros preciso 

desenvolver?  
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                  Agora você vai enfatizar as 

ferramentas pessoais que possui para alcançar a 

meta desejada. Ressalte competências e 

capacidades suas que poderiam ser acionadas 

quando tivesse de lidar com os obstáculos 

enumerados acima e com outros que aparecerão. 

Descreva também aquelas características que 

pretende desenvolver. Exemplo: sempre fui 

muito determinado no trabalho, então usarei esta 

determinação para a perda de peso e, como 

tenho boa capacidade argumentativa, utilizarei 

esta competência para conversar com minha 

família antes de iniciar o regime e convencê-la a 

colaborar comigo. Tenho, por outro lado, que 

desenvolver minha capacidade de dar limites às 

pessoas e a mim mesmo. 

 

Observe que a auto-avaliação precisa é uma etapa da 

estratégia de aprendizado rápido com a dor que visa, 

fundamentalmente, o planejamento de metas. As seis 

perguntas acima, quando respondidas com paciência, atenção e 

dedicação, o conduzirão a um objetivo principal que você 

mesmo estabeleceu para si. Por isso, ao final do processo, sua 

realização virá de uma auto-avaliação. 

 Quando você traça suas próprias metas, e diz a si 

mesmo quem pretende ser e o que pretende alcançar, as chances 

de atingir o que deseja são maiores, já que não foi nada imposto 

de fora. A auto-avaliação precisa permitirá a aquisição de 

consciência de forma mais completa porque não se trata apenas 

de identificar o estresse e suas causas, mas de focar na 

superação deste estado e prever as sensações que serão trazidas 

pela mudança. O alcance da meta fica, portanto, mais real. 

 Não se esqueça de que não interessa neste exercício 

saber as origens de determinado comportamento destrutivo. Na 
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estratégia de aprendizado rápido com a dor, só importa que 

você quer emagrecer, e não as causas oriundas da infância que 

o levaram à compulsão por comida. Você deve se concentrar 

naquilo que pretende ser daqui para frente, e não em fatos 

passados. 

 Também é extremamente importante que você visualize 

as sensações físicas que o objetivo cumprido poderá lhe trazer. 

Isso servirá como uma motivação extra e programará seu 

cérebro para a vitória, para o bem-estar e a realização.  

Da mesma forma, quando apontar as perdas e os ganhos 

advindos desta meta alcançada, seu receio da mudança 

diminuirá, pois esta já foi prevista e, portanto, não lhe assustará 

mais. E se você foi capaz de apontar seus pontos fortes, suas 

características e aptidões naturais que o tornam apto a superar 

os obstáculos, então esta auto-avaliação lhe deu todas as 

condições para sentir-se plenamente capaz de alcançar a meta.  

Aquelas características que ainda não possui, agora que 

já foram identificadas, podem transformar-se também em meta 

a ser perseguida. Você pode traçar objetivos menores, a partir 

de seu objetivo maior. É o caso dado como exemplo, em que a 

capacidade de impor limites entrou como um objetivo primeiro 

a ser alcançado antes do objetivo principal, que é emagrecer 

10kg.  

Procure, ao elaborar sua meta, focar naquilo que você 

quer, e não naquilo que pretende eliminar de sua vida (já vimos 

isso anteriormente, mas é sempre bom reforçar). Seja bem 

específico no que pretende alcançar, evitando fazer proposições 

genéricas como: “quero ser mais magro”. Ao invés disso, diga 

quantos quilos pretende perder. Lembre-se sempre de que se 

você foi capaz de fazer esta auto-avaliação profunda, então 

somente você é capaz de levar seu objetivo adiante. Sinta-se 

como o único responsável por isso, e não atribua a mais 

ninguém a tarefa de alcançar seus desejos. 
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Por último, lembre-se de que suas ações podem estar 

voltadas para um só campo de sua vida, mas afetar vários 

outros. Por exemplo, você pode estar com um objetivo 

relacionado à carreira, mas isso pode afetar o relacionamento 

com a família e amigos, a sua saúde e as suas finanças. Por 

outro lado, você também pode ter foco em interesses pessoais, 

como aprender a tocar um instrumento, e isso afetar o campo 

do desenvolvimento pessoal e a contribuição aos outros. O 

importante é que você priorize sempre o equilíbrio entre todas 

estas áreas de sua vida e, ao estabelecer uma meta, seja capaz 

de escolher ações conscientes que tenham efeitos ecológicos, 

ou seja, que afetem globalmente seu estado de bem-estar. 

Como as metas não podem ser concretizadas sem 

tomarmos as ações necessárias para tal, a segunda etapa da 

estratégia de aprendizado rápido com a dor só poderia ser a que 

abrange um plano de ações. 

 

 

 

 

 

 

 

Para traçar seu plano de ações, você pode contar com a 

ajuda de nosso guia de ações conscientes, antes disso, porém, 

responda às seguintes perguntas, de forma que possa escolher 

as ações mais adequadas ao seu perfil: 

 

7. Quais ações pretendo implementar para 

atingir minha meta?  

Procure apontar primeiro as grandes ações. Por 

exemplo, vou me alimentar de forma 

balanceada. A partir daí, recorra às pequenas 

ações que tornam mais fáceis as grandes ações. 

PLANO DE AÇÕES 
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Para ajudá-lo, recorra ao nosso guia e escolha algumas 

ações estratégicas, ou invente outras. Eu posso, 

por exemplo, passar a fazer minhas refeições em 

restaurantes que ofereçam cardápios mais 

saudáveis, assim evito a tentação de frituras, 

massas e doces. 

 

8. Se estas ações não funcionarem, o que eu 

farei?  

Para não desanimar com possíveis fracassos, o 

melhor a fazer é ter sempre uma ação reserva. Se 

a primeira ação não funcionar, recorra a uma 

lista de ações que podem ser colocadas 

imediatamente em prática, assim você não perde 

tempo, não se desanima, e mantém o foco na 

meta.  

 

9. Em quanto tempo colocarei estas ações em 

prática?   

Estabeleça exatamente quando, como e com 

quem você praticará o proposto. Isso vale tanto 

para as grandes ações, quanto para as pequenas 

e, principalmente, para sua meta principal. Esta 

deve sempre ser passível de medição, ser 

tangível e limitada por um prazo. Quanto mais 

preciso for com relação a isso, mais fácil será 

medir os resultados alcançados e, portanto, 

identificar o alcance do objetivo. 

 

10. O que posso usar como fonte de motivação 

extra?  

Você pode decidir escolher um objeto qualquer 

como referência, a fim de manter-se sempre 

motivado. Por exemplo, a cada quilo perdido, eu                                                                                           
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posso tirar uma foto minha e pregar na porta 

da geladeira. Toda vez que me sentir 

desanimado, recorro àquelas imagens e ganho 

novo ânimo.  

 

 Agora que você já estabeleceu um plano de ações, e já 

tem plena consciência do que pretende ser daqui para frente, 

bem como dos resultados que pretende alcançar e o prazo que 

possui para tanto, é importante traçar estratégias de 

acompanhamento e reforço. 

 Esta terceira etapa fará com que você atente para os 

resultados alcançados, e não perca o foco na meta principal, 

incentivando a disciplina e a responsabilidade. 

 

 

 

 

 

 

 

Para manter o foco no desafio de sua meta e 

implementar as mudanças necessárias, responda às seguintes 

perguntas, que vão lhe orientar em momentos de desânimo: 

 

 

11. Quais critérios estão sendo obedecidos e quais 

não estão sendo cumpridos? O que posso fazer para 

reorganizá-los?  

Você pode traçar determinados padrões de 

qualidade para medir os resultados alcançados. 

Exemplo de critérios: prazo, qualidade, 

quantidade, peso, sensações físicas e mentais, 

habilidades adquiridas, tarefas especiais, etc. 

Tudo pode servir de critério, só depende de sua 

 

ACOMPANHAMENTO E REFORÇO 
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criatividade e das características próprias de sua meta. Caso 

algum destes critérios não tenha sido alcançado, 

refaça-os, mas não o elimine. Exemplo: se eu 

não consigo emagrecer 1kg em uma semana, 

então ampliarei o prazo para duas semanas, e me 

esforçarei para alcançar o resultado pretendido, 

mas não desistirei de emagrecer. 

 

12. Quais são as perguntas-chave na superação 

do obstáculo? Quais são as respostas?  

Às vezes, quando o obstáculo é muito grande, 

nem as ações que reservamos para casos de 

emergência funcionam. Neste caso, o melhor a 

fazer é parar e fazer algumas perguntas 

fundamentais e, se for o caso, refazer o plano de 

ações, sem desistir da meta principal. Exemplo 

de perguntas-chave: o que aconteceu? Que 

situação seria a ideal? O que posso fazer para 

alcançá-la? Que outros recursos eu precisaria 

dispor para alcançar o proposto? Quanto tempo 

levaria para isso? Quanto custa? Quem pode me 

ajudar? Se eu traçar novas estratégias de ação, 

quais são as conseqüências de cada uma delas?  

 

Perceba que a estratégia de aprendizado rápido com a 

dor é composta de três etapas que podem ser aplicadas para o 

alcance de qualquer objetivo em sua vida, mesmo os que não 

estão relacionados ao estresse. Trata-se de uma estratégia que 

organiza nossa mente e, conseqüentemente, facilita a tomada de 

decisões primordiais e verdadeiramente transformadoras.  

Responda a cada uma das perguntas acima em um 

papel, e encare as folhas de respostas como um mapa que o 

guiará em sua vida. A cada objetivo alcançado, renove as folhas 

com novas propostas desafiadoras. Não jogue as folhas antigas 



 141 

fora, ao contrário, mantenha-as como um troféu e motivo de 

orgulho e satisfação, pois cada uma delas representa uma 

imensa transformação pessoal. 

Não se esqueça de, depois de respondidas as perguntas, 

elaborar um cronograma em que todas as ações que se dispuser 

a pôr em prática estarão cercadas com seus respectivos prazos e 

medidas de aferição. Deixe sempre à vista este cronograma e 

releia as respostas toda vez que se sentir desmotivado. O 

estímulo visual permitirá que você se lembre de agir. Somente 

a ação pode nos conduzir à transformação desejada, apenas 

agindo é que aprendemos de verdade. 

 Nas páginas seguintes, você terá o desenho do esquema 

básico da estratégia de aprendizado rápido com a dor. Logo em 

seguida, dou um exemplo de como esta estratégia fica 

registrada no papel, a fim de facilitar o momento em que você 

for colocar em prática sua própria estratégia. 
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ESTRATÉGIA DE APRENDIZADO RÁPIDO COM A 

DOR 

1. O que eu quero para mim? Pretendo resolver a questão de 

excesso de trabalho, um fator de estresse em minha vida. Minha 

meta é trabalhar somente 8h/dia. 

2. Por que eu quero isso?  Quero ter uma carga de trabalho 

menor porque pretendo me dedicar a outros projetos 

importantes para mim, de ordem pessoal.   

3. Como perceberei os resultados sendo alcançados? Quando 

estiver trabalhando menos, ficarei menos tenso, sentirei um 

alívio nos ombros e não terei mais dificuldades para dormir. 

Posso ver um sorriso estampado no rosto de meus filhos, 

ouvirei música e lerei bons livros ao chegar do trabalho, pois 

me sentirei mais disposto.     

4. Quais são os ganhos e as perdas decorrentes do alcance 

da meta? Ao reduzir minha carga de trabalho, terei de abrir 

mão de uma parte de minha clientela, porém, minha vida 

familiar ficará muito mais prazerosa. Então, pensando em todas 

as áreas de minha vida, esta mudança, ainda que no campo 

profissional, terá efeitos positivos diretos no campo familiar e 

no desenvolvimento pessoal, já que terei tempo para me 

aprimorar em outras atividades. 
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5. O que me impediria de alcançar esta meta? Será difícil 

abrir mão destes clientes e perder o que ganho com os serviços 

prestados a eles.   

6. Que recursos eu tenho e quais outros preciso 

desenvolver? Tenho que desenvolver minha capacidade de dar 

limites às pessoas e a mim mesmo para que não me 

sobrecarregue com o trabalho. Posso usar minha habilidade em 

lidar com pessoas para ter uma conversa franca com estes 

clientes que terei de deixar de atender, e tentar uma negociação 

de horários. 

 

7. Quais ações pretendo implementar para atingir minha 

meta? Vou abrir o escritório às 8h, almoçar por uma hora, e 

terminar o atendimento às 17h em ponto, diariamente. Para 

ajudar nesta grande ação, pretendo implementar algumas 

pequenas ações, como: pedir para que meus filhos me liguem 

no horário de ir embora e reduzir meu horário de almoço para 

1h apenas, assim posso atender mais clientes em horários mais 

apropriados. 

8. Se estas ações não funcionarem, o que eu farei? Pedirei 

para que minha esposa passe no meu escritório às 17h para que 

possamos ir embora para casa juntos. 

9. Em quanto tempo colocarei estas ações em prática? Já na 
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semana que vem começo a pôr estas ações em prática. Nos três 

primeiros dias conversarei com os clientes e tentarei negociar 

os horários, de forma que, já na segunda semana eu esteja em 

casa mais cedo pelo menos dois dias seguidos. Na terceira 

semana me comprometo a chegar três dias mais cedo em casa. 

Em 1 mês e meio pretendo voltar para casa mais cedo todos os 

dias. 

10. O que posso usar como fonte de motivação extra? No 

primeiro dia em que chegar mais cedo em casa, vou tirar uma 

foto de meus filhos e minha esposa felizes, e deixarei na minha 

mesa de trabalho. 

 

11. Quais critérios estão sendo obedecidos e quais não estão 

sendo cumpridos? O que posso fazer para reorganizá-los? 

Depois de duas semanas, só consegui chegar em casa mais cedo 

um dia, por isso ampliarei o prazo total para dois meses e meio, 

e me esforçarei para alcançar o resultado pretendido, mas não 

desistirei da meta final. 

12. Quais são as perguntas-chave na superação do 

obstáculo? Quais são as respostas?   O que aconteceu? Que 

situação seria a ideal? O que posso fazer para alcançá-la? Que 

outros recursos eu precisaria dispor para alcançar o proposto? 

Quanto tempo levaria para isso? Quanto custa? Quem pode me 
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ajudar? Se eu traçar novas estratégias de ação, quais são as 

conseqüências de cada uma delas?  

 

 

CRONOGRAMA DE AÇÕES 

META PRAZO 

Minha meta é reduzir a carga horária de 

trabalho para 8h/dia. 

1 mês e meio 

Abrir o escritório às 8h, almoçar por uma hora, 

e terminar o atendimento às 17h em ponto, 

diariamente. 

Uma semana 

Pedir para que meus filhos me liguem no 

horário de ir embora. 

Uma semana 

Reduzir meu horário de almoço para 1h apenas. Uma semana 

Conversa com clientes para negociação de 

horários 

Três dias 

Dois dias seguidos chegando mais cedo em 

casa 

Duas semanas 

Três dias seguidos chegando mais cedo em casa Três semanas 

 

 

Toda estratégia para lidar com o estresse envolve 

mudanças, e com ela, como já vimos, vem o medo. Este estado 

de temor pela novidade é absolutamente normal. Todos nós o 

sentimos, em maior ou menor grau, quando somos impelidos a 
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agir e modificar nossa realidade. O que nos diferencia é 

exatamente a capacidade de agir, mesmo sentindo medo. 

Os grandes desafios sempre virão cercados de temores e 

cobranças, mas quando percebemos a vida como um imenso 

processo, ela se torna mais fácil. Lembre-se sempre do que já 

foi dito aqui algumas vezes: se você ainda não conseguiu 

alcançar o que pretendia é porque está em vias de alcançá-lo. 

Se você ainda não emagreceu os 10kg pretendidos, é 

porque está em processo de emagrecimento e perda de peso, 

mas não fracassou. Se ainda não conseguiu diminuir a carga 

horária de trabalho é porque está lutando diariamente para 

alcançar o proposto, estabelecendo metas e cumprindo ações 

estratégicas, mas não se pode falar em desistência. 

A graça de viver está justamente nestas pequenas 

transformações que percebemos em nós mesmos quando nos 

comprometemos com a mudança, e o equilíbrio é sempre um 

alvo móvel, por isso é tão importante a auto-avaliação periódica 

e a renovação dos planos de ações. 

Elaborando periodicamente uma estratégia de 

aprendizado rápido com a dor, você não só renova as energias, 

como também amplia seu bem-estar, atingindo vários setores 

da vida e concentrando sua atenção naquilo que quer alcançar, 

atingindo mais rapidamente o equilíbrio e a realização plena de 

suas capacidades. 
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CAPÍTULO 5. 
 

O MICRO INFLUI NO MACRO 
 

Vamos fazer uma observação bem simples, baseada em 

experimentos científicos, para compreendermos um princípio 

fundamental que rege nossa vida cotidiana, porém, do qual não 

tomamos consciência no dia-a-dia. 

Se você colocar três bolinhas enfileiradas em uma 

superfície plana, e der um pequeno empurrão na última delas, o 

que acontecerá? Certamente, esta última bolinha encostará na 

do meio, empurrando-a. E, por sua vez, esta empurrará a 

primeira bolinha.  

Dentro da linguagem científica, isso tem um nome: 

transferência de energia, e pode ser observada em vários 

fenômenos simples com os quais nos deparamos diariamente.  

Um engavetamento de veículos é outro exemplo 

clássico de transferência de energia. O primeiro veículo em alta 

velocidade bate no primeiro que estava parado, este ganha 

velocidade com a batida e colide com outro veículo que estiver 

à sua frente, e assim sucessivamente, até encontrarem um alvo 

fixo para frear o movimento de carros aglutinados ou até que o 

atrito com o chão os parem. 

Energia é um conceito que nos parece muito abstrato 

porque não podemos vê-la, apenas sentimos sua presença ou 

observamos suas conseqüências. Porém, ela está presente em 

quase tudo o que fazemos. A energia gerada pelo motor é que 

permite você ligar seu carro e chegar ao seu trabalho todos os 

dias. É a energia que permite que você tome um banho quente, 

assista tv ou mantenha seu computador ligado. 

Energia não só faz funcionar o mundo exterior, como 

também permite que nós nos mantenhamos vivos. É a energia 
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dos alimentos que mantém nosso organismo em bom 

funcionamento. Dela vivem nossos órgãos, músculos e células. 

O mais curioso nisso tudo é que a energia tem uma 

característica peculiar: ela não pode ser destruída! Certamente é 

difícil compreender algo que não pode ser eliminado! Energia 

somente se transforma em outro tipo de energia, jamais 

desaparece por completo.  

Louco, não é? Louco mesmo é pensar para onde vai 

toda a nossa carga energética pessoal. 

Quando acordamos bem dispostos, bem humorados e 

alegres, dizemos que estamos com uma energia boa naquele 

dia. Ao contrário, quando encontramos alguém triste, 

depressivo e ranzinza dizemos que esta pessoa está com uma 

energia ruim ou negativa. Mas é possível mesmo falar em 

energia no caso de emoções, estados de espírito e sentimentos? 

Energia não estaria diretamente relacionada ao mundo físico? 

Essas são questões que, ainda hoje, a ciência ocidental 

tenta compreender, porém, ao que tudo indica, nossas emoções 

são carregadas de um determinado tipo de padrão energético 

que influencia diretamente a forma como vemos o mundo, 

como nos relacionamos com ele e, conseqüentemente, a forma 

como o mundo vai se relacionar conosco. 

Então nossa carga energética pessoal se espalha pelo 

mundo? Sim, é como se o que ocorresse com você no nível 

micro influenciasse o que ocorre no nível macro do universo. 

Repare que este é um princípio que divide a comunidade 

científica, já que esta precisa ater-se a determinados princípios 

objetivos e empíricos de aferição difíceis de serem colocados 

em prática quando o objeto é extremamente subjetivo como o 

homem e a energia de seus sentimentos. No entanto, em nosso 

dia-a-dia, não é difícil perceber este princípio do micro 

influenciando o macro. 

Quantas vezes você já teve um daqueles dias em que 

tudo parecia dar errado? Logo você pensa que não deveria nem 
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ter saído de casa para evitar todos aqueles contratempos. No 

entanto, mesmo que permanecesse em casa, a tendência seria 

que outras coisas lhe aborrecessem e dessem errado. 

Normalmente, isso acontece porque já acordamos tensos, 

nervosos ou raivosos e, nestes dias, o mundo conspira contra 

nós.  

Não que o mundo esteja nos perseguindo, ao contrário, 

ele tende a ser extremamente submisso e obediente aos nossos 

pedidos. Se estamos aborrecidos, tendemos a receber do mundo 

exatamente isso: aborrecimento.  

Experimente observar-se em um dia de mau humor 

incontrolável. O trânsito estará muito pior do que o habitual, o 

chefe estará mais intransigente, os subordinados cometerão 

mais erros e os filhos estarão mais agitados do que o normal. 

Você pode dizer que isso acontece porque colocamos 

uma lente de aumento nas coisas ruins quando estamos 

raivosos. Seria mais ou menos assim: o trânsito sempre esteve 

muito ruim, mas naquele dia, como você está mais atento ao 

lado estressado da vida, parece que o trânsito também ficou 

pior, mas é só uma questão de ponto de vista. Outra pessoa, 

perguntada sobre o tráfego, poderia dizer que está do mesmo 

jeito que sempre esteve.  

Pois esta é uma explicação que também os cientistas 

não chegam a um acordo. Alguns defendem que é exatamente 

isso: uma questão de ponto de vista, ou de lente de aumento 

para determinados aspectos de sua vida.  

Outros atribuem este fenômeno a uma teoria que afirma 

ser todo observador afetado pelo o que pretende observar e 

vice-versa. Neste caso, o mundo não lhe parecia mais 

estressante, ele estava efetivamente mais estressante porque 

você estava mais estressado. Seu estresse causou um estresse 

no mundo. 

Esta última teoria foi comprovada em níveis quânticos, 

ou seja, em níveis extremamente micro. A dúvida é se podemos 
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comprová-la em nível macro, quer dizer, em nosso dia-a-

dia. Como vimos, em se tratando de um objeto de observação 

com tantas variáveis subjetivas como o homem, este 

empreendimento científico não será nada fácil. 

Seja lá qual for sua opinião quanto a isso, o fato é que 

sendo uma questão de ponto de vista ou de mudança causada 

pela relação observador-observado o que importa é que o nível 

micro está de alguma forma sendo influenciado pelo macro e 

vice-versa. 

Conforme vimos no início deste livro, um dos principais 

fatores geradores de estresse é o meio em que vivemos. Vimos 

também que a ciência já comprovou que existe estresse 

negativo e positivo. Ele somente é negativo quando damos as 

respostas inadequadas ao seu estímulo e sofremos com isso. Já 

o estresse positivo é o que, diante de uma mudança inesperada, 

nos conduz a uma ação, e esta traz bem-estar e... energia 

positiva! 

Portanto, se pegarmos nosso primeiro exemplo das 

bolinhas enfileiradas, e imaginarmos que, ao invés de bolinhas 

temos um homem, sua esposa e os empregados de sua esposa, o 

que acontecerá quando o primeiro acordar de mau humor e 

lançar uma energia negativa contra sua mulher? 

Se ela não desenvolveu uma forma de lidar bem com o 

mau humor do marido pela manhã, esta mulher carregará a 

energia negativa consigo e, já no trabalho, transmitirá esta 

energia para seus empregados. Lembre-se de que energia não 

pode ser destruída, apenas transformada! 

Caso ela esteja acostumada com a forma como o marido 

acorda, e não leve em conta o que ele diz pela manhã, esta 

mulher desenvolveu uma forma positiva de lidar com o estresse 

matinal, portanto, sua energia continuará positiva, e seus 

empregados não sofrerão por tabela. 
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ESTRESSE NEGATIVO: 

 

  

 

Em casa, o marido estressa a mulher, que estressará seus 

funcionários. Por sua vez, cada um destes funcionários poderá 

estressar outras pessoas, que estressarão outras e, desta forma, o 

mundo inteiro fica estressado. 

 

 

ESTRESSE POSITIVO: 

 

   

 

Em casa, o marido estressa a mulher, porém, ela 

desenvolveu uma forma positiva de lidar com isso, e decide 

libertar a pomba da paz. Ela não leva o estresse adiante, e traz 

um ambiente de paz ao escritório, conseqüentemente, seus 

funcionários retribuem com paz e bem-estar. Esta cadeia vai 

afetando o mundo positivamente. 

 

 

Perceba que, se a energia não pode ser destruída, apenas 

transformada, então a energia negativa que recebo diariamente 

de meu ambiente pode ser transformada em energia positiva, 

basta que eu desenvolva meu próprio mecanismo de 

transformação de cargas energéticas. 

Por outro lado, toda energia que emano para meu 

ambiente entra numa cadeia infinita de cargas energéticas que 

influencia o estado em que o mundo se encontra. 
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O meio afeta meu estado de espírito e, meus 

sentimentos, desejos e emoções afetam o mundo. 

Agora pensemos nisso em termos de ações, não mais de 

energia. 

 

 

PEQUENAS AÇÕES INFLUENCIAM AS 

GRANDES AÇÕES 

 

Já que voltaremos a falar de ações, algo mais facilmente 

observável do que a energia, então vamos substituir o exemplo 

da cadeia energética pelo o da cadeia alimentar, que já 

utilizamos em outro capítulo deste livro. 

Conforme já expliquei, a cadeia alimentar, quando em 

seu estado de equilíbrio, permite que todos os seres vivos 

envolvidos nesta teia vivam de acordo com o que sua natureza 

lhe pede. Todos garantem a sua própria sobrevivência sendo 

apenas o que são. O coelho mantém o equilíbrio da cadeia 

comendo cenouras, a raposa comendo coelhos e os abutres 

comendo raposas. Simples assim. E a vida de todos nós 

continuaria muito simples se ainda fôssemos homens das 

cavernas, que caçam apenas para se alimentar. 

Acontece que, como nós, seres humanos, damos 

significados às coisas, a evolução da espécie também trouxe o 

desenvolvimento da cultura. E tendo cultura, nossas vidas 

nunca mais foram tão simples assim.  

Desenvolvendo a habilidade de dar significados às suas 

ações, o ser humano deixou de caçar somente quando dava 

fome. Ele passou a guardar uma reserva para momentos de 

escassez de alimentos, pois associou a fome destes períodos 

com a dor de ver seus filhos chorando famintos. Depois o 

homem descobriu o fogo para se proteger do frio, desenvolveu 

ferramentas de pedra e construiu abrigos, domesticou animais 
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para se locomover melhor e fazer serviços que exigissem 

mais força.  

Poderíamos encher páginas e páginas de invenções 

baseadas no desenvolvimento da cultura, mas o ponto que nos 

interessa aqui é: o homem interferiu na natureza de uma forma 

que nenhum outro ser vivo jamais interferiu ou interferirá. É 

claro que tamanha intromissão tem um preço. 

Cada pequena ação de cada ser humano dos tempos das 

cavernas afetou de alguma forma o seu entorno. Porém, suas 

ações tinham abrangência muito menor do que nossas ações 

possuem hoje.  

Atualmente, a ação de um indivíduo tem poder muito 

maior do que tinha a ação de grupos inteiros de homens das 

cavernas. Basta pensar que determinados líderes de Estado, se 

assim desejarem, podem simplesmente explodir o mundo todo 

com suas bombas atômicas. E mesmo você e eu, cidadãos 

comuns, podem praticar ações cujas conseqüências geram uma 

cadeia de novas conseqüências, e assim sucessivamente, 

atingindo o mundo inteiro. 

Pense na rapidez que as novas tecnologias da 

informação transferem idéias e dados. Agora pense em você 

conectado a estas tecnologias, espalhando pelo mundo inteiro, 

em alguns minutos, uma mensagem qualquer. Viu como você 

tem mais poder hoje do que qualquer grupo de homens do 

passado? 

Nossas ações em âmbito microssocial estão, portanto, 

diretamente ligadas ao nível macrossocial. É por isso que a 

quantidade de água que você utiliza em sua casa está 

diretamente relacionada com os níveis de água potável em todo 

o mundo. Cada pequena ação, em um mundo interconectado 

por televisões de imagens via satélite, internet, comunicações 

internacionais instantâneas e locomoções velozes, acarreta 

efeitos quase imediatos de ordem mundial. 
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Você pode dizer que a quantidade de água que 

utiliza em sua casa não afeta em maior ou menor grau o nível 

dos reservatórios do mundo inteiro só porque agora existe a 

internet. O que a rede mundial de computadores tem a ver com 

a água que você rega as plantas? 

Se pensar que seu comportamento servirá como 

exemplo para seus filhos, amigos e vizinhos, e que, por sua vez, 

eles resolverão assumir uma postura igual a sua, então você já 

afetou os níveis de água de sua cidade consideravelmente. Por 

sua vez, se um de seus amigos tem um site na internet, e se esta 

página virtual for muito visitada por jovens do país inteiro, ele 

pode aumentar os efeitos deste seu comportamento em escalas 

quase infinitas. Basta que ele publique um texto afirmando que 

costuma regar plantas e lavar o jardim por várias horas 

seguidas, sem se preocupar com o desperdício de água. Se 

outros jovens o admiram, aquele passa a ser um comportamento 

que deve ser copiado. 

Percebe agora como nossas ações, mesmo aquelas que 

consideramos inocentes e corriqueiras, devem ser conscientes? 

Toda ação não consciente gera uma cadeia infinita de ações 

inconscientes, e isso pode ser extremamente perigoso. Isso 

porque as ações inconscientes desequilibram todo o sistema, 

assim como a ausência de cenouras desequilibra a cadeia 

alimentar em que o coelho se encontra. 

Não precisa ser um especialista em questões ambientais 

para observar o quanto a ação predatória do homem sobre a 

natureza está desequilibrando o mundo. Conseqüentemente, se 

o mundo entra em estado de desequilíbrio, também nós somos 

afetados. Lembra-se do efeito observador-observado? O mundo 

nos afeta e nós afetamos o mundo, numa cadeia infinita de 

interconexões. 

Portanto, o bem-estar em nível micro pressupõe o bem-

estar do macro. Nosso papel é contribuir para o nosso próprio 
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bem-estar, e isso pressupõe, inevitavelmente, pensar no 

bem-estar como um todo porque, afinal, tudo é uma enorme 

cadeia.  

Novamente, preciso ressaltar que não é possível sair por 

aí ditando regras aos que passam ou tentando controlar a tudo e 

a todos para manter a grande cadeia em segurança. Não somos 

onipotentes, apesar de extremamente poderosos! O que 

podemos fazer é modificar nossas atitudes, crenças e hábitos e 

deixar que a cadeia de conseqüências cumpra sua função de 

espalhar ações conscientes infinitamente pelo mundo. 

  

 

AÇÕES ECOLOGICAMENTE 

CONSCIENTES 

 

Agir ecologicamente é agir em benefício do 

funcionamento harmonioso do sistema. É pensar em você 

pensando no todo, e pensar no todo pensando em você. 

Quando agimos ecologicamente, ganhamos equilíbrio, 

respeitamos nosso jeito de ser e estar no mundo, e isso reflete 

imediatamente no ambiente que nos cerca. Conseqüentemente, 

este cenário externo também vai se tornar mais harmonioso, e 

tenderá a nos agredir menos, tornando-se mais acolhedor. 

Trata-se de um princípio já amplamente aceito e 

difundido na cultura oriental que vem ganhando força no 

ocidente, desde que este se deparou com a natureza lhe 

oferecendo aquilo que teve ao longo dos últimos séculos: 

destruição. A cultura predatória dos seres humanos dominou e 

explorou a natureza, deixando-a à beira do esgotamento de 

recursos. Como resposta, a natureza vem oferecendo aos seres 

humanos destruição em massa sob a forma de alagamentos, 

furacões, climas extremos, etc. 
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De forma que, ou agimos ecologicamente, ou a 

natureza estressada dará um jeito de nos estressar. A notícia boa 

é que muita gente vem acordando para este problema, e várias 

atitudes e mudanças de hábito simples podem contribuir para 

fazer funcionar uma imensa cadeia de ações ecologicamente 

conscientes. 

 

RECICLAGEM 

 

Reciclar é aproveitar um material que se transformaria 

em lixo (ou que já virou lixo), e processá-lo de forma que possa 

ser transformado em matéria-prima para a manufatura de novos 

produtos. O lixo então é coletado, separado e processado até 

que entre numa nova cadeia produtiva.  

Com a reciclagem, evitamos não só o acúmulo em 

excesso de dejetos – fator de muita preocupação em países do 

mundo inteiro que não possuem mais espaço para manter lixões 

-, como contribuímos para a preservação da natureza, evitando 

a extração de seus recursos. 

Cada ser humano produz, em média, 5kg de lixo por 

dia. Só o Brasil produz 240.000 toneladas de lixo diariamente, 

imagine o mundo inteiro? Em contrapartida, reciclar também 

gera números grandiosos. Cada 50 kg de papel usado, 

transformado em papel novo, evita que uma árvore seja cortada. 

A mesma quantidade de alumínio reaproveitado evita que se 

extraiam do solo cerca de 5 toneladas de minério. E um quilo 

de vidro quebrado gera a mesma quantidade de vidro novo. 

Você pode fazer sua parte com a coleta seletiva de seu 

lixo. Procure o programa organizado de coleta de lixo de sua 

cidade, uma instituição especializada, ou ainda, catadores de 

seu bairro. Saiba que tipo de lixo eles recolhem. Alguns 

recebem apenas papel, então não adianta separar vidros, porque 

não terá recolhimento apropriado. 
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A coleta ideal deve separar recicláveis e não-

recicláveis. Entre os recicláveis, reserve um espaço para cada 

um destes itens: papel, vidro, metal e plástico. 

Existem vários tipos de materiais que você mesmo pode 

tratar, ao invés de jogar fora, e com isso, aproveitar para fazer 

uma peça especial e exclusiva. É o caso dos jornais que podem 

ser trabalhados e transformados em cestos e caixinhas 

decorativas. Também as garrafas pet já estão sendo 

transformadas em móveis (sofás e poltronas de pet) e utensílios 

domésticos. 

 

REAPROVEITAMENTO DE ÁGUA 

 

O Brasil possui 13% de toda a água doce do planeta e 

desperdiça 46% do que utiliza. Para combater tamanho 

desperdício, muita gente já vem pensando em técnicas simples, 

como a garrafa pet que irriga a terra continuamente, e outras 

mais complexas, como projetos arquitetônicos de casas 

ecologicamente corretas. 

Estas residências estão sendo projetadas para reutilizar a 

água consumida por seus moradores. A água dos vasos 

sanitários vai para as fossas e estações de tratamento, mas o 

restante é filtrado. Basta ter uma caixa de gordura e uma de 

areia para filtrar a água, que poderá ser reutilizada na horta e no 

jardim.  

Além disso, no telhado destas casas são construídas 

calhas que permitem o aproveitamento da água da chuva. Esta 

será armazenada em reservatórios fechados e usada em 

banheiros, pias de cozinha, irrigação do jardim, e mesmo para 

consumo. 

Nos jardins, as casas ecologicamente corretas possuem 

plantas adaptadas ao clima da região, que precisam de menos 

água para viver. As garrafas pets, quando furadas na tampa, 
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viradas de cabeça para baixo e encaixadas na terra, servem 

como poderosas ferramentas de irrigação e combate ao 

desperdício. 

Muitos prédios residenciais e comerciais também 

começam a adaptar suas estruturas para medir individualmente 

os gastos com água. A França tornou obrigatória a medição 

individual e alcançou uma economia de água de 40%, 

mostrando que, quando os moradores têm noção do quanto 

estão desperdiçando, tendem a se policiar no desperdício. E 

você? O que pode fazer para policiar seu desperdício de água? 

 

 

COMBATE AO DESPERDÍCIO DE 

ENERGIA 

 

São variadas as formas de combater o desperdício de 

energia. Para economizar energia elétrica, por exemplo, muitas 

pessoas vêm instalando placas de aproveitamento de energia 

solar em suas residências. Também procuram fazer uso mais 

consciente dela, desligando na tomada os aparelhos elétricos 

que não estão em funcionamento, reduzindo o tempo gasto no 

banho com chuveiros elétricos, passando a roupa em grandes 

quantidades de uma só vez e apagando as luzes de ambientes 

vazios. 

Já a energia provinda de fontes não-renováveis, como o 

petróleo, deve ser objeto de preocupação de muitos países nos 

próximos anos. Isso porque estas fontes estão cada vez mais 

escassas e ainda não diminuímos a dependência destes tipos de 

energia. A boa notícia é que países como o Brasil já 

desenvolveram tecnologias movidas a biocombustível. Cabe a 

nós, cidadãos comuns, colaborarmos com o uso generalizado 

destas energias não-poluidoras e renováveis, comprando 

automóveis que aceitam biocombustíveis (carros movidos a 
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álcool, por exemplo) e priorizando os produtos cuja 

manufatura respeite o equilíbrio ambiental. 

 

 

LIMPEZA DO AR 

 

Outra fonte de preocupação para as próximas décadas é 

a qualidade do ar que respiramos. Muitos cidadãos chineses só 

circulam pelas ruas se estiverem munidos de uma máscara de 

filtro, caso contrário, eles simplesmente não conseguem 

respirar, tamanha a poluição do ar naquele país. 

Algumas iniciativas para manter a qualidade do ar vêm 

sendo tomadas em todo o mundo. Muitos fazem um rodízio de 

carros com amigos ou colegas de trabalho, outros se 

locomovem de bicicleta ou metrô, que são meios de transportes 

não poluentes. Os biocombustíveis vêm também nos ajudar sob 

este aspecto, já que lançam menos gases poluidores do ar do 

que os combustíveis fósseis. 

Mesmo sabendo que as indústrias são os maiores 

poluidores da atmosfera, sabemos que temos nossa carga de 

contribuição nesta sujeira, então por que não fazer nossa parte e 

contribuir para níveis de qualidade do ar mais saudáveis? Pense 

no que você pode fazer em relação a isso em seu dia-a-dia. 

 

COMBATE AO DESPERDÍCIO DE 
ALIMENTOS 

 

O mundo produz, diariamente, comida em quantidade 

suficiente para alimentar toda a população do planeta, 

entretanto, a fome mata uma pessoa a cada 3,5 segundos. 

Segundo relatório da ONU (Organização das Nações Unidas) 
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de 2006, cerca de 25 mil pessoas morrem diariamente por 

causa de má nutrição ou doenças associadas ao problema. Por 

outro lado, existem mais de 1 bilhão de adultos com sobrepeso 

e 300 milhões com obesidade, segundo a OMS (Organização 

Mundial da Saúde). 

Como pode nossa realidade comportar estes cenários 

extremos? A resposta está no desperdício de alimentos. E aqui 

não me refiro somente aos alimentos que jogamos fora, mas 

também ao que consumimos em excesso. 

Algumas dicas podem lhe ajudar no combate a este tipo 

de desperdício. Você deve procurar fazer uma lista de compras 

antes de ir ao supermercado e se comprometer a levar para casa 

somente o que estiver neste papel. Adquira cada produto na 

quantidade de consumo de sua família, não exagere. Compre 

produtos perecíveis como legumes, verduras e frutas 

semanalmente para que eles não apodreçam. Coloque no prato 

somente o que for comer. No preparo, procure aproveitar 

integralmente os alimentos, sempre que for possível. Priorize o 

consumo de alimentos naturais, pois os que estão em conserva, 

além de não serem tão nutritivos, geram muito lixo.   

 

 

MODELO DE VIDA ECOLÓGICA 

 

Agora que você já compreendeu como a sua vida, suas 

atitudes e emoções, seus hábitos e desejos estão diretamente 

relacionados com o mundo e o que este tem a lhe oferecer, você 

está apto a construir um modelo de vida ecológica. 

Ter uma vida ecológica é procurar desenvolver 

harmoniosamente todos os aspectos primordiais de sua 

existência, se respeitando integralmente e também o ambiente 

que o cerca.  
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Na próxima página, seguem duas relações de itens 

que você deve procurar desenvolver para viver em equilíbrio e 

livrar-se do estresse. A primeira relação apresenta setores 

ligados ao ambiente microssocial, já a segunda lista contém 

iniciativas que influenciam no ambiente macrossocial. Toda 

vez que traçar planos e metas em sua vida, reflita sobre o 

equilíbrio de todas estas áreas, e opte por ações que estejam 

ecologicamente corretas, ou seja, que permitam melhorar sua 

vida nos mais variados aspectos – micro e macro. 

 

MODELO DE VIDA ECOLÓGICA 

 

ASPECTO MICRO ASPECTO MACRO 

  

Família Ações em reciclagem 

Relacionamentos Ações de combate ao 

desperdício de energia 

Carreira Ações de reaproveitamento de 

água 

Saúde Ações de limpeza do ar 

Finanças Ações de combate ao 

desperdício de alimentos 

Desenvolvimento pessoal Ações de benevolência e 

respeito ao próximo 

Interesses pessoais/lazer Ações de respeito à natureza 

Espiritualidade Ações de conscientização 

ambiental 
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O modelo de vida ecológica é um instrumento para ser 

usado em conjunto com a estratégia de aprendizado rápido 

com a dor e o guia de ações conscientes.  

Juntas, estas ferramentas podem transformar nossas 

vidas, pois nos fornecem um guia de transformação que não é 

imposto de fora, e sim, feito por nós para nosso próprio uso 

diário. Elas aumentam nossa consciência microssocial e 

macrossocial, já que nos inserem em um todo muito maior, ao 

mesmo tempo em que nos mostram todas as áreas de nossa vida 

que merecem atenção e dedicação. 

Não deixe que o estresse continue a lhe provocar, 

aprenda rápido com esta dor. Pense em um conjunto de ações 

conscientes de efeito ecológico e mantenha a disciplina para 

colocá-las em prática continuamente. E depois de aprendida a 

lição, quando já estiver se sentindo em equilíbrio, espalhe por 

aí o que aprendeu. Esta será a maior de todas as ações 

conscientes. 



 164 

 

BIBLIOGRAFIA 

 

ARNTZ, William; CHASSE, Betsy & VICENTE, Mark. Quem 

somos nós? A descoberta das infinitas possibilidades de alterar 

a realidade diária. Rio de Janeiro: Prestígio Editorial, 2007. 

 

EMMONS, Henry & KRANZ, Rachel. A química da alegria: 

como superar a depressão através da ciência ocidental e da 

sabedoria oriental. São Paulo: Editora gente, 2007.  

 

DAVIS, Martha; ESHELMAN, Elizabeth Robbins & MCKAY, 

Matthew. Manual de relaxamento e redução do estresse. São 

Paulo: Summus, 1996. 

 

GAARDER, Jostein. O mundo de Sofia: romance da história 

da filosofia. São Paulo: Companhia das Letras, 1995. 

 

LOSIER, Michael J. A Lei da Atração: o Segredo colocado 

em prática. Rio de Janeiro: Nova Fronteira, 2007. 

 

ROSS, Steve. Yoga Feliz: 7 razões pelas quais não há nada 

com que se preocupar. São Paulo: Pensamento, 2005. 

 

 
SITES CONSULTADOS: 

 
Coaching Executivo Pro-Fit.  

Disponível em: <http://www.pro-fit-rh.com.br>. 

 



 165 

ISMA-BR – International Stress Management 

Association. Disponível em: <http://www.ismabrasil.com.br>. 

 

Natureba: educação ambiental 

Disponível em: <http://www.natureba.com.br>. 

 

Portal da Reciclagem e do meio ambiente. 

Disponível em: <http://www.compam.com.br> 

 

Site Médico. 

Disponível: <http://www.sitemedico.com.br>. 

 

 


	FICHA TÉCNICA
	Autor

	ÍNDICE
	CAPÍTULO 1.
	MEU COMPANHEIRO, O ESTRESSE
	PROVOCAÇÕES
	ESTÁGIOS DO ESTRESSE
	COMO VOCÊ REAGE AO ESTRESSE
	RELAXAMENTO
	RELAXAMENTO PROGRESSIVO
	RESPIRAÇÃO
	MEDITAÇÃO
	NOSSA MENTE, NOSSO GUIA
	EU CONSUMO, VOCÊ CONSOME, NÓS CONSUMIMOS...
	CAPÍTULO 2.
	ANSIEDADE – A MÃE DE TODAS AS PROVOCAÇÕES
	Ó, NÃO, O PRESENTE!
	Dalai Lama

	OS 12 TRABALHOS DE HÉRCULES
	AÇÕES CONSCIENTES

	GUIA DE ESTRATÉGIAS
	CONSCIENTES
	ESTRATÉGIAS MENTE ( CORPO
	ESTRATÉGIAS CORPO ( MENTE
	COMO APRENDER RÁPIDO COM A DOR
	O MICRO INFLUI NO MACRO

	AUTO-AVALIAÇÃO PRECISA
	PLANO DE AÇÕES
	ACOMPANHAMENTO E REFORÇO
	PEQUENAS AÇÕES INFLUENCIAM AS GRANDES AÇÕES
	AÇÕES ECOLOGICAMENTE CONSCIENTES
	RECICLAGEM
	REAPROVEITAMENTO DE ÁGUA
	COMBATE AO DESPERDÍCIO DE ENERGIA
	LIMPEZA DO AR
	COMBATE AO DESPERDÍCIO DE ALIMENTOS
	MODELO DE VIDA ECOLÓGICA
	BIBLIOGRAFIA
	Natureba: educação ambiental


