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INTRODUCAO

Nos Oltimos dez anos, muita coisa foi dita
e escrita sobre o poder que as mulheres
tém de criar suas préprias vidas. Quando
perguntei a um grande nimero de mulhe-
res como tentavam fazer isso, elas me fala-
ram sobre a capacidade fundamental que
descobriram nelas mesmas: a capacidade
de fazer suas préprias escolhas. Pedi exem-
plos. Sem excecdo, falaram das escolhas
sobre circunsténcias externas. Nenhuma
mencionou espontaneamente seu poder de
escolher a respeito de si mesmas, de deter-
minar suas proprias experiéncias interio-
res.

Ainda assim, o poder de escolha so-
bre nossa vida mental, emocional e espiri-
tual é a maior capacidade que temos. Muito
embora raramente ouvimos sobre esse po-
der, e talvez o tenhamos experimentado
ainda menos, podemos escolher a quali-
dade de nossas experiéncias inferiores. Essa
escolha mudard todo o resto.



H& um principio universal envolvido
aqui. E, na verdade, uma compreenséo es-
piritual bésica, quase sempre perdida por
muitas mulheres comuns no mundo de hoje.
Esta lei essencial é: o interior determina o
exterior.

Essa lei significa que o que nés somos
por dentro determina o que acontece em
nosso mundo exterior — nossos lares, nos-
sa criatividade, nossas profissdes, amiza-
des, igrejas e comunidades.

Enquanto continuarmos a nos concen-
trar nas situacdes externas de nossas vi-
das, a qualidade de nossas experiéncias
continuard sempre a mesma. Se quisermos
que nossas vidas tenham uma qualidade
nova e mais bonita (e quem ndo quer?),
podemos ir em busca disso fazendo novas
escolhas com relacdo a nossas emocdes, a
nossas atitudes e a nossos pensamentos
habituais. Nesta arena, somos muito mais
poderosas do que pensamos. As experién-
cias podem ensinar-nos como somos po-
derosas — e entdo estaremos prestes a ter
uma experiéncia nova e marcante em nos-
sa vida.

Podemos continuar na mesma casa,
com a mesma familia, na mesma igreja,
na mesma cidade e no mesmo emprego.
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Quando a qualidade de nossas experién-
cias interiores ficar diferente, a qualidade
de nossas experiéncias exteriores também
mudard. N&o existe “talvez” com relagéo
a isso. E tdo universal quanto a lei da gro-
vidade.

Mas por que ndo ficamos sabendo dis-
so antes? Bem, muitas j& sabiam. Porém,
isso ndo é popularizado com freqiéncia
porque depende de uma disposicdo fun-
damental: a de assumir a responsabilida-
de pela qualidade de sua prépria expe-
riéncia.

Responsabilidade néo significa culpa.
De jeito nenhum. Significa a capacidade
de reagir. Olhando para as escolhas e
mudancas interiores, percebemos uma ca-
pacidade, freqientemente ignorada, de
escolher nossas reacdes a tudo e a todos.
Se fizermos isso, e se continuarmos a fazer
escolhas conscientes sobre quais qualida-
des queremos ter, podemos alterar total-
mente a qualidade de nossa vida.

Muitas mulheres ainda tém a sensacdo
de que estdo limitadas por forcas que fo-
gem ao seu controle. Seus maridos, seus
filhos, problemas financeiros, as regras da
sociedade ou da religido — todos os tipos
de experiéncias das mulheres comuns le-
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vam a um sentimento de impoténcia. Quan-
do vivemos em funcdo desse sentimento,
nunca estamos realizadas e felizes; e tam-
bém temos tendéncia a culpar tudo e to-
dos, exceto nés mesmas, por nossa condi-
¢do. Ensinaram a muitas de nds um tipo
distorcido de religido que sugere que as
mulheres devam deixar que suas familias,
maridos e comunidades determinem a
natureza de suas vidas. Isso é chamado
auto-sacrificio, e é fatal para o espirito
humano.

Sacrificio significa “tornar sagrado”.
Nao quer dizer jogar fora os poderes que
Deus nos deu. N&o significa satisfazer to-
das as necessidades de todas as pessoas
que nos cercam. Ndo significa que Deus
espera que nos fornemos capachos — pes-
soas 6timas, mas ainda assim capachos.

Sacrificar-se quer dizer fransformarmo-
nos em pessoas sagradas, oferecendo-nos
a Deus no amor e na liberdade. Seremos
incapazes de fazer isso (para ndo dizer que
ndo queremos) se ndo descobrirmos que
temos algo verdadeiro, valioso e forte para
oferecer a Deus. Um componente essen-
cial nesta descoberta é o reconhecimento
de nossa capacidade humana de escolher
nossas proprias atitudes e valores, e dei-
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xar que nossas escolhas se transformem em
acoes.

Este é o propésito deste livro. Por mais
de uma década, tenho vivido e observado
o poder de escolha sobre nossas condi¢cdes
interiores, de maneira um tanto delibera-
da. E tenho aprendido. Este livro relata meu
aprendizado.

Desejo dar um aviso a cada leitora. As
sugestdes deste livro ndo sdo essencialmen-
te direcionadas a pessoas com grandes
traumas anteriores. Milhares de mulheres
comuns trazem consigo vérios problemas
e desafios, mas se ddo muito bem na vida
cotidiana. Muitas, muitas mesmo, ainda se
sentem limitadas e incapazes, embora sem
grandes traumas. Algumas podem se per-
guntar por que estdo sempre vagamente
infelizes, j& que suas vidas realmente “ndo
sdo tdo ruins”.

Se vocé teve um grande trauma, pode
ndo estar pronta para estas sugestdes. Pode
precisar de alguma ajuda profissional. Se
for esse o caso, tente resolver! Entdo,
poderé seguir sua prépria vida.

Se vocé é uma mulher que sé quer que
sua qualidade de vida melhore, sem ter de
fazer uma grande revolucdo em sua casa,
no relacionamento com a sua familia ou
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em outros aspectos, entdo este livro é para
vocé. Sua mensagem é simples de se trans-
mitir, muito embora a experiéncia ndo pos-
sa ser adquirida da noite para o dia. A
mensagem é esta:

Vocé ndo é incapaz.

Vocé é uma pessoa de grande poder.

Seu poder pessoal é sua capacidade
de escolher suas préprias qualidades inte-
riores.

Eu garanto, é uma viagem fascinante
esta jornada através mundo interior pelo
qual vocé é responséavel. Eu a convido,
insisto, para aproveitar a oportunidade.
Este livro € um comeco — se vocé realmente
captar o que é transmitido aqui. Tem
funcionado comigo e com milhares que
testaram estes principios sozinhas.
Funcionard com vocé.
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CAPITULO UM

USE SEU PODER DE ESCOLHA

O desespero mais comum
é o de estar em desespero por ndo escolher,
OU querer, ser vocé mesmo.
Soren Kierkegaard

Saber escolher é uma das
maiores dadivas do céu.
Baltasar Gracidn

Scber escolher. A maioria das coisas na
vida depende disso. Vocé precisa de bom
gosto e de bom senso; inteligéncia e aten-
¢do ndo sdo suficientes. NGo hé perfeicao
sem discernimento e selecdo. Dois talentos
estdo envolvidos: o de escolher e o de es-
colher o melhor.

Existem muitas pessoas cuidadosas e
bem informadas, com uma inteligéncia fér-
til, sutil, capaz de julgamentos rigorosos,
que ficam perdidas quando t&m de fazer
escolhas. Elas sempre escolhem o pior,
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embora queiram demonstrar sua habilida-
de para tomar decisdes.

“Vocé jé foi vitima?” Quando fiz essa
pergunta a uma platéia, a resposta foi um
sonoro sim! Ndo foi ouvido quase nenhum
outro som fora aquele. Todos jé tiveram a
sensacdo de ser vitima. Alguns de nés ado-
tam esse sentimento permanentemente.

Para cada um de nés acontecem coisas
que parece ndo termos escolhido e das
quais ndo gostamos. Elas vém de fora;
devido a circunstancias sobre as quais ndo
temos “nenhum controle”. Resultam de uma
decisdo de outra pessoa, de uma mudanca
no trabalho, de doencas ou de um aciden-
te, de uma perda ou morte, ou de uma co-
tastrofe natural. E ndo podemos mudar o
que aconteceu. Nao podemos fazer com
que a outra pessoa nos ame novamente;
ndo podemos ndo sofrer o acidente que
sofremos nem fazer alguém voltar da morte.
Essas coisas produzem em nossa vida uma
pausa subita; ela ndo consegue continuar
da maneira que sempre foi. De repente,
sentimos nossas limitacdes.

Os acontecimentos “dos quais somos
vitimas” geralmente nos deixam com um
sentimento de impoténcia. Sentimos que,
apesar de tudo, ndo temos nada a dizer
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sobre o que aconteceu conosco. Podemos
sentir-nos amarradas. Podemos sentir-nos
traidas e abandonadas. Nossos sentimen-
tos podem explodir em raiva, em ataque
indtil contra a outra pessoa ou contra Deus.
Ou podemos sentir uma espécie de deses-
pero e nos entregarmos ao desamparo.
Podemos ficar deprimidas e comecar a
dormir sem parar, desperdicando uma vida
que perdeu a graca, ou comegar a n&o
comer quase nada. Algumas vezes, senti
todas essas coisas e as considerei perfeita-
mente naturais. Gragas a Deus, elas quase
nunca vém todas ao mesmo tempol!

As pessoas reagem de maneiras dife-
rentes a essas experiéncias de desamparo.
Algumas de nés lutamos com todas as for-
cas simplesmente para suportar; ndo ten-
tamos “reagir”, apenas nos mantemos de
pé. Outras ficam com muita raiva e tentam
resistir ou mudar o inalteravel. Outras, ain-
da, desistem e lamentam, dizendo: “De
qualquer maneira, ndo hd nada que eu
possa fazer”. E, provavelmente, acrescen-
tam: “Pobre de mim!”.

Cada uma dessas reacdes, ds vezes,
era a minha também. Descobri que nenhu-
ma delas funcionou muito bem. Na verda-
de, eu me sentia muito pior, depois de al-
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guns dias, me entregando a fais sentimen-
tos, e eles também ndo pareciam fazer
nada melhor que aquilo. As circunsténcias
ndo mudavam; tudo parecia levar-me um
pouco mais para o fundo do poco.

Se isso acontecer com certa frequén-
cia, podemos ficar convencidas de que so-
mos realmente vitimas e ndo podemos fa-
zer nada com relacdo & qualidade de nos-
sas experiéncias. E entdo, é claro, culpa-
mos sempre tudo o que estd a nossa volta
pela confus@o que temos dentro de nos.
Dizemos para nés e para os outros: “E que
eu tinha uma familia desestruturada”. Ov,
“Os meus filhos me fazem sentir tdo ino-
portuna”. Ou, “A Igreja me faz sentir tdo
culpada”. Ou, “Deus o levou embora e
agora vou ficar sozinha para sempre”. De
um jeito ou de outro, expressamos a con-
vicgdo: “Alguém fez isso comigo. Sou uma
vitima. N&o h& nada que eu possa fazer”.
E, com essa atitude, nés nos arrastamos
para um buraco bem fundo e ficamos mo-
rando 4.

Se essa descricdo recorda sentimentos
familiares, examine-os por um momento.
Nossos sentimentos nos afetam e precisa-
mos saber lidar com eles, embora,
freqientemente, ndo sejam os melhores in-
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dicadores da situagdo verdadeira. Agora,
vamos refletir juntas.

Quando Deus nos fez, foi-nos dado um
poder Unico e maravilhoso que a maioria
de nés ndo reconhece. Embora ndo use-
mos muito esse poder, ou o usamos tdo
automaticamente que quase ndo o nota-
mos, ele & dado por Deus. Se esse poder
se enfraquece com a falta de uso ou pelo
uso inadequado, podemos recuperé-lo e
desenvolvé-lo. E ele que pode mudar nos-
sas vidas, se o usarmos deliberadamente.
E o poder de escolha.

O poder de escolha ndo é o poder de
determinar tudo o que acontece conosco.
Algumas situagdes estdo, de fato, além de
nosso alcance, embora eu suspeite que
estas sejam menos do que presumimos.
Nao podemos escolher sempre os aconte-
cimentos. Mas podemos sempre escolher
nossa propria atitude com relacdo a todos
os acontecimentos, a todas as pessods, a
todas as experiéncias, aos mistérios des-
conhecidos e até mesmo com relacdo a
Deus.

Essa caracteristica dos humanos é de-
monstrada nas situacdes mais extremas. Em
campos de concentracdo, algumas pes-
soas tinham muito édio de seus persegui-
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dores, enquanto outras, no mesmo campo,
rezavam com compaixdo pelos que as
prenderam. Desesperadas, algumas faziam
de tudo para garantir a prépria sobrevi-
véncia, enquanto outras dividiam o mise-
ravel suprimento que tinham. Algumas en-
contravam significado em suas experién-
cias; outras encontravam apenas ferror sem
sentido. Suas condicdes externas eram as
mesmas. Suas situacdes internas, suas proé-
prias escolhas interiores, diferiam. Essas
escolhas criavam a qualidade de suas ex-
periéncias. Se as pessoas, naquele infer-
no, conseguiam escolher suas atitudes, com
certeza nds também conseguimos. Sé pre-
cisamos praticar.

Toda mulher adulta faz esta escolha
bésica: ser uma vitima ou assumir a res-
ponsabilidade pela qualidade de sua pré-
pria vida. Decidimos por omiss@o, no caso
de escolhermos ser vitimas, ou podemos
decidir deliberadamente. Se fizermos a
escolha deliberada, provavelmente esco-
lheremos ser responsaveis. Somente algu-
mas mulheres gostam de se sentir incapa-
zes. Quando as alternativas sdo claras, a
maioria de nds escolhe ser responsdvel,
porque os resultados sdo infinitamente me-
lhores.
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Quando escolho a responsabilidade,
aproveito mais a vida. Posso cometer erros
e ndo ser subjugada. Sinto-me estével com
relacdo a mim mesma, com relacdo aos
meus relacionamentos. Até mesmo meu
relacionamento com Deus fica melhor.

“Aceitar a responsabilidade” ou “ser
responsdvel” ndo é a mesma coisa que
aceitar a culpa ou acreditar que “eu er-
rei”. Aceitar a responsabilidade ndo au-
menta a culpa de ninguém. Responsabili-
dade significa literalmente “a capacidade
de responder”. Responder ndo é o mesmo
que reagir. A reagdo é automdtica. Na reo-
¢do, geralmente voltamos aos comporta-
mentos infantis. Responsabilidade é a ati-
tude que diz: “Bem, esta é a situacdo em
que estou. Como quero responder a ela?
Quais senfimentos e agdes quero ter em tais
circunstancias? Como posso expressar e
conquistar a qualidade que desejo ter ago-
ra, nesta situacdo?e”

Eu mesma sé aprendi a escolher
deliberadamente a responsabilidade depois
que vivi uma situagdo extremamente dolo-
rosa. Somente mais tarde percebi que a
experiéncia pds um fim em minha busca
in0til por um mdgico ou um salvador en-
cantado que arrumasse minha vida.
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A situacdo? Fui abandonada e traida
por uma pessoa com quem havia me en-
volvido profundamente.

Gostaria de dizer que enfrentei brava-
mente a situacdo, que fiz todas as escolhas
certas e que continuei seguindo minha vida.
Mas néo foi bem assim. Fiquei furiosa. Fi-
quei com muito medo. Senti que o alicerce
do qual eu dependia tinha-se partido e que
eu poderia ficar em pedacos para sempre.
Chorei muito. Dormi muito. Rezei, superfi-
cialmente. Na maioria das vezes, era mais
ou menos assim: “Ajude-mel” e “Como o
Senhor pdde?” e “Por que o Senhor ndo
estd fazendo alguma coisa?” Eu me sentia
enganada, boba e exposta. Sentia-me ofen-
dida, uma vitima. Para ser mais exata, eu
me sentia totalmente incapaz.

No entanto, incomodando-me debai-
xo de toda essa emocdo estava a certeza
de que nada mudaria as decisdes da outra
pessoa — quanto mais eu. Entdo, um dig,
minha raiva encontrou novas palavras: “Es-
tarei perdida se deixar vocé mandar em
minha vida! N&o serei controlada por isso.
Nd&o serei uma vitima! Eu vou determinar a
qualidade da minha vida!”

Entdo, eu imagino, minhas oracdes
deturpadas foram atendidas. Tive um mo-
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mento especial de visdo. Enxerguei que,
embora eu estivesse vomitando édio, a
determinac@o de criar a qualidade da mi-
nha prépria vida veio de um lugar ainda
mais profundo em mim. Tinha ouvido falar
que as pessoas podiam criar suas proprias
atitudes. Agora, viria o teste prdtico. Em
meio a toda a confusdo, eu conseguiria
escolher?

Procurei alguém que pudesse dizer-me
como fazer isso, mas ndo consegui encon-
trar ninguém; talvez tenha perguntado as
pessoas erradas. Errei muito tentando des-
cobrir como ser responsével, como criar
sozinha minha qualidade de vida. Desde
entdo, tenho refletido muito sobre aquela
terrivel experiéncia (e outras menos impor-
tantes). Também procuro ser cada vez mais
responsdvel.

Aqui estdo alguns passos que me aju-
daram; espero que vocé também os ache
Uteis.

® Procure ser honesta consigo mesma,
com relagdo ao que estd acontecendo den-
tro de vocé. Vocé s6 pode escolher uma
nova atitude se tiver bastante certeza de
como ainda se sente. N&o avalie rdpido
demais seu estado sentimental interior. A
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avaliacdo pode confundir sua percepc¢do.
O que é necessario é ver claramente o que
estd acontecendo no seu interior. Vocé nun-
ca pode mudar o que ndo vé. Entdo, a ho-
nestidade necesséria aqui é o desejo de
ver sem nenhuma distorcdo.

O que estd acontecendo? Simplesmen-
te olhe para o que quer que seja. Dé no-
mes aos seus sentimentos. Se olhar para
dentro causa dor, légrimas ou tristeza, pres-
te atencdo em todas elas. Deixe que elas
fiquem ali. Seja honesta com relag@o a sua
presencga e analise como elas se compor-
tam dentro de vocé. Qual sentimento pare-
ce causar o qué2 Como os sentimentos afe-
tam uns aos outros? Quais acdes eles pa-
recem estimularg Vocé pode encontrar os
sentimentos em seu corpo@ Onde? Pergun-
tas como essas, direcionadas a vocé, irdo
ajudé-la a descobrir quais sdo suas atitu-
des atuais.

* Aceite as circunsté@ncias como fato.
Essas realidades ndo devem ser aprovo-
das, amadas ou desejadas. E importante
reconhecer que elas estdo ali e que podem
ndo mudar. Fui ajudada pela compreen-
sao definitiva de que essas circunstancias
ndo mudariam. Continuei chorando por
elas, mas aceitei a situacdo “sem esperan-
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ca” como um fato. Com essa aceitacdo, vem
uma certa liberdade — a de saber exata-
mente onde vocé pisa. A capacidade de
escolher é reforcada por essa compreenséo.

Se vocé se descobre sofrendo, admita,
mas ndo se afunde nisso. Desta vez, sem
negar a dor, seja corajosa e aprenda a
suporté-a. Se vocé deve expressar sua dor,
encontre uma maneira adequada, que ndo
piore a situagdo. Se sua dor parece esma-
gadora, converse com um profissional ou
com um amigo de confianca. Mas, ndo
importa o modo como vocé escolhe respon-
der a essa dor, esteja disposta a suporté-la
com coragem enquanto ela persistir. A dor,
uma vez superada, pode purificar e forta-
lecer. NGo a desperdice!

* Procure seu sentimento mais profun-
do. E o sentimento que continua sendo seu,
apesar de tudo. Eu amei essa pessoa an-
tes. Ainda a amo? Quase me matou — ou
pelo menos pensei — sentir o amor
escondido em todas as outras coisas, mas
ele estava 14. Era meu sentimento mais
profundo.

® Explore as maneiras pelas quais seu
sentimento mais profundo pode levar vocé
para mais perto de Deus. Nao existe ne-
nhuma férmula para isso. Acredito, contu-
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do, que o sentimento mais profundo de to-
das as pessoas é bom. Para descobrir esse
sentimento profundo, pergunte a si mesma
vérias vezes: “Eu vejo este sentimento 6b-
vio. O que hd debaixo dele?” E entdo,
quando vocé encontrar a préxima cama-
da, o que ha debaixo dela? Continue até
que vocé saiba que vocé estd no sentimen-
to mais profundo, mais verdadeiro que vocé
tem. Se for incapaz de fazer isso de uma
s6 vez, entdo deixe que a pergunta conti-
nue aberta até que a préoxima camada se
revele — pois ela se revelaré.

Todos nés, ndo importa a profundida-
de que devemos cavar, encontraremos algo
admirével no fundo: que ndés amamos ou
queremos amar, que nds somos gentis ou
queremos gentileza, que somos saudéveis
ou queremos salde, que somos bons ou
almejamos bondade. Nosso préprio des-
caso com relacdo a esses fundamentos pode
bem ter causado o problema. Qualquer
coisa boa em nés aumentaré e se multipli-
card se a levarmos em consideracdo e agir-
mos de acordo com ela. Essa bondade é
de Deus. Ela pode levar-nos em direcdo a
Deus.

® Reze por seu sentimento mais pro-
fundo. Permita que ele a leve a explorar o
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seu proprio interior, na presenca de Deus.
Ao me concentrar no amor, em minhas oro-
¢des, logo vi que meu amor e minha entre-
ga ndo foram tdo puros. O amor estava
misturado com necessidade — e fantasia e
desejos também. De alguma maneira mis-
teriosa, eu havia renunciado a mim mes-
ma por uma outra pessoa, esperando di-
minuir a necessidade de viver minha pré-
pria vida. Em outras palavras, desconheci-
das por mim, misturei amor com falta de
responsabilidade. Agora consigo ver, aos
poucos e com muita dificuldade, que gran-
de parte da minha dor era medo de ser
verdadeiramente responsével. Descobri que
escolher concentrar-me no amor e conti-
nuar amando me fortalecia, quando néo
havia mais nada misturado a isso. Todos
os bons sentimentos mais profundos pro-
duzem essa forca.

e Escolha recordar o sentimento positi-
vo e se concentrar nele sempre que puder
e pelo maior tempo que conseguir. Lembre-
se de que vocé pode escolher esse senti-
mento. Vocé ndo é incapaz em sua pré-
pria vida interior. Vocé pode ser responsd-
vel pela sua qualidade em todas as circuns-
tancias. Faga isso agora — neste momento
... e este momento ... e este momento.
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® Seja grata e expresse sua gratiddo.
No comeco, vocé pode ser grata apenas
por sobreviver! Mas, com o tempo, vocé
pode ficar agradecida pelo discernimento,
pelo poder de escolher, pela opgdo de ser
responsdvel. Vocé perceberd que é grata
pela presenca e pela ajuda de Deus. Um
dia, serd grata até pelas “situacdes fora
do controle” que atrapalharam seu cami-
nho, que a ajudaram a parar de ser vitima
e a comecar a criar a qualidade de vida
que deseja, de acordo com Deus.

A oragdo e a gratiddo trazem consigo
uma dadiva muito mais valiosa do que sim-
plesmente a ajuda em um momento dificil.
Elas nos aproximam cada vez mais de
Deus. As vezes, é esta a razdo pela qual
admite-se a dificuldade em nossas vidas:
para rezarmos mais e descobrirmos mais
gratiddo, para ficarmos mais intimas do
Senhor. Nosso relacionamento com Deus é
tudo o que importa no final. Deus é mais
importante que qualquer situacéo ou qual-
quer uma de nossas emogdes. E Deus ndo
se importa como chegamos até Ele. Ele quer
que cheguemos, assim pode dar-nos todo
0 seu amor.

Os resultados de praticar a escolha da
responsabilidade podem vir de repente.
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Algumas de nés simplesmente somos ama-
durecidas por ela. Ou os resultados podem
levar tempo para aparecer. Quando
alguém aceita a total responsabilidade por
sua vida, diante de Deus, as coisas mudam.
Os sentimentos mudam. As necessidades
sao supridas de maneira diferente e com
mais eficiéncia. As circunstancias também
mudam. SGo feitos novos tipos de escolhas
didrias, e elas, por sua vez, afetam a
situacdo maior.

Os resultados que observei podem ser
resumidos como uma percepcdo do poder
pessoal. Isso ndo significa poder sobre al-
guma outra pessoa. Nao quer dizer que
tudo sempre acontece da maneira que que-
ro. Significa que tenho consciéncia da ca-
pacidade que Deus colocou em mim — e
em vocé — de ter uma vida harmoniosal

Ter poder pessoal quer dizer que pos-
so encontrar significado e possibilidades de
crescimento em todas as situacdes. Poder
pessoal significa saber que ndo s6 posso
enfrentar as coisas, mas também fazer com
que o maravilhoso aconteca em minha vida.
Ter poder pessoal significa que ninguém me
faz de vitima. Tenho consciéncia de que
posso fer contribuido de alguma forma para
os acontecimentos dolorosos em minha
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vida, mesmo que tenha sido somente pelo
que ndo fiz. Eu aceito isso. Uma vez que
tenha aceitado, posso escolher com muito
mais facilidade a atitude que daré a toda
a minha vida uma qualidade positiva, agra-
davel.

Tudo isso ndo implica que minhas emo-
cdes nunca variam! Os sentimentos desao-
gradaveis vém, as vezes; trazem o seu caos,
e passam novamente. A diferenca é que
agora sei que ndo preciso ser vitima de
meus préprios sentimentos.

No final, um Gnico dia de observacao
mostrard, de forma inconfundivel, que as
emocdes sdo muitas, como o tempo — elas
mudam diante da menor provocagdo. Elas
vém, ds vezes, como fortes tempestades, e
va@o embora quando se esgotam, quando
nossa atencdo se desvia ou quando esco-
lhemos tomar novas atitudes. As emocdes
ndo sdo definitivas. Elas sdo uma parte
poderosa de nossas caracteristicas, mas sdo
passageiras. Ndo sdo tdo fortes quanto o
poder de escolha que Deus me deu. Entéo,
mesmo quando as emogdes me pegam
desapercebida, sei que elas ndo vieram
para ficar.

Alguma coisa muito mais sélida esta
aqui para ficar: escolhi nunca ser vitima.
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Escolhi ser responsével pela qualidade da
minha vida. Escolhi criar a qualidade de
vida que desejo mais profundamente. Isso
é ter poderes.

Até mesmo mais importante que esse
poder maravilhoso é uma nova concepgdo
do poder de Deus. Quando escolhemos uma
atitude positiva, quando escolhemos supor-
tar as dificuldades corajosamente, deixa-
mos nossos coracdes se abrir. Um coracdo
aberto encontra Deus. Um coracdo aberto
descobre, por experiéncia, que Deus estd
do nosso lado. Deus quer ajudar. Deus sem-
pre ajuda, quando ndo estamos nos ape-
gando a uma atitude inferior que nos im-
pede de receber essa ajuda. Quando que-
remos ser responsaveis, Deus estd sempre
em nosso coragdo, pronto para nos apoiar
com seu préprio poder infinito.

Sugestoes de oragdo

Reze pela responsabilidade com suas
préprias palavras. Vocé pode levar em con-
sideracdo estas sugestdes:

¢ Conte a Deus sua situacdo: circuns-
tdncias, sentimentos, dores, desejos;

27



® Peca que Deus a guie para a respon-
sabilidade;

* Diga a Deus sua intencdo de criar
uma vida bela, mesmo nessas circunstan-
cias, e peca as béncdos de Deus para seus
esforcos;

* Entregue todos os resultados a
Deus;

e Agradeca a Deus.

Ou vocé pode achar mais facil come-
¢ar com estas palavras:

Deus misericordioso, obrigada por me
amar, apesar de agora ser dificil enxergar
o que o seu amor significa. Sinto-me tdo
incapaz — ndo s6 agora, mas em quase
toda a minha vida. Sinto-me limitada e in-
segura. Déi muito. As vezes, fico com mui-
to medo e com muita raiva, até mesmo do
Senhor. Quero que minha vida seja bela.
Estou disposta a fazer minha parte para
torné-la bela. Por favor, ajude-me e me
guie. Mostre-me como posso melhorar mi-
nhas escolhas. Por favor, abencoe meus
esforcos, pois, sem a sua béncdo, tudo serd
em vao. )

Ofereco tudo isso ao Senhor. E tudo o
que posso oferecer agora. Ofereco-lhe,
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também, o que acontecer, & medida que
minhas escolhas ficarem mais responsaveis.
Obrigada pela compreensao e obrigada
por me dar o poder de escolher a qualido-
de da minha vida.

Sugestoes biblicas

Refletir sobre estes versiculos pode aju-

dar:

Deuteronémio 30,19-20

Cito hoje o céu e a terra como testemu-
nhas contra vés, de que vos propus a vida
e a morte, a béncdo e a maldicdo. Escolhe
a vida para que vivas com tua descendén-
cia, amando ao Senhor teu Deus, escutan-
do sua voz e apegando-te a ele. Pois isto
significa vida para ti e tua permanéncia
estavel sobre a terra que o Senhor jurou
dar a teus pais, Abrado, Isaac e Jacé.

Provérbios 20,22

Néo digas: “Retribuirei com o mal”,
mas espera no Senhor, que te salvard.

1Corintios 2,9-10
Porém, segundo estd escrito: “Nem
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o olho viu, e nem o ouvido ouviu, nem
jamais penetrou no cora¢do do homem
o que Deus preparou para os que o
amam”.

A nbs, porém, Deus revelou pelo Espi-
rito. Pois o Espirito esquadrinha tudo, até
as profundezas de Deus.

Aqui estdo algumas passagens biblicas
adicionais para mais reflexdo:

Salmo 8,4-9
Lucas 16,1-8
Jodo 14,127

Para refletir

Estas perguntas podem iniciar vocé no
processo de auto-avaliagdo descrito neste
capitulo:

® Eu realmente acredito que as circuns-
tdncias resultam de minhas atitudes? Se
acredito, entdo, quais sdo alguns exemplos
em minha prépria vida? Se ndo acredito,
por que ndo?

® Quando me senti mais vitima2 Como
respondi a essas situacdes e aos sentimen-
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tos que surgiram com elas2 O que eu po-
deria fazer se isso acontecesse hoje?

® Estou me sentindo vitima agora? Pelo
que ou por quem? Quais sdo os senfimen-
tos que estou tendo? Qual é meu sentimen-
to mais profundo? O que eu quero esco-
lher?

® Por quais dreas de minha vida jé sou
responsdvel? Em quais Greas posso esco-
lher ficar mais responsavel?
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CAPITULO DOIS

NAO DESPERDICE SUA DOR

A dor é a raiz do conhecimento.
Simone Weil

Depois de uma grande dor,
vem um sentimento convencional.
Emily Dickinson

No capitulo anterior, sugeri que praticar a
coragem pode aliviar um pouco da dor. E
claro, existe muito mais que isso para se
conseguir!

Ha dias em que ndo quero admitir que
a dor existe em lugar nenhum. Simplesmente
ndo estou preparada para enfrenté-lal H&
outros em que ndo consigo fazer muita coi-
sa com relacdo a isso — simplesmente fico
com dor, embora preferisse ndo ficar. Como
as outras pessoas, sem divida, tive medo
da dor, odiei-a, lutei contra ela, fugi dela.

Nossa sociedade reforca nosso medo
da dor. A midia insiste que a dor ndo s6
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deve ser evitada, mas que, se ela ousar
aparecer, é para ser instantaneamente cu-
rada. Além disso, a deducdo é que existe
algo psicologicamente anormal conosco,
se acejtamos a dor. Acreditamos no bem-
estar. E quase um vicio.

Dentro dos limites, a busca pelo bem-
estar é natural. Mas ndo acho que essa vi-
s@o da vida seja sensata. Pior, o bem-estar
crénico nos deixa com recursos minimos
para usar a dor quando ela aparece.

E ela vai aparecer. A dor é uma parte
comum da experiéncia humana. E prové-
vel estarmos sentindo alguma dor, pelo
menos de vez em quando. Nunca gostare-
mos dela, mas s6 seremos completamente
humanos se a experimentarmos. Ndo exis-
te um meio pelo qual possamos sempre
evitar a dor. Se ndo nos machucamos hoje,
nos machucaremos um outro dia.

A dor pode chegar para uma visita
curta ou longa. Parece-me que, |d que va-
mos nos machucar, podemos machucar-nos
por alguma coisa que valha a pena. Tam-
bém podemos usar, ndo desperdicar, a dor
que a vida traz.

Meu esforco para entender e usar a dor
comecou hd mais ou menos trinta anos, na
cadeira do dentista. Desde entdo, passei a
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tentar entender e usar a dor emocional, j&
que ela parecia dominar meus sentimen-
tos. Acho que a compreensdo me ensinou
a ser responsdvel.

De forma relutante, aprendi que toda
dor tem um objetivo. Ela chama nossa aten-
¢do para algo que esté errado. Sentimos
dor quando alguma coisa néo estd bem,
tanto fisicamente, quanto emocionalmen-
te, ou talvez espiritualmente. No entanto,
temos a tendéncia de considerar a dor, em
si, nossa inimiga, e combaté-la diretamen-
te. Nunca nos preocupamos em descobrir
a mensagem da dor para podermos fazer
algo contra sua causa.

Quando recorremos ao frasco de com-
primidos ou usamos outros truques para
diminuir a dor, podemos estar apenas com-
batendo, em vez de estar usando, nossa
dor. As vezes, esses auxilios tempordrios
s@o Uteis; porém, mais cedo ou mais tarde,
é melhor encontrarmos a causa de nossa
dor e agir nela. E para isso que serve a
dor. Se existe um inimigo, esté na origem
da dor; ele ndo é a dor em si. Entdo, a
primeira intencdo da dor é apontar-nos a
direcdo do que precisamos ver.

A segunda e, freqUentemente, melhor
oportunidade que a dor traz s6 nos é reve-
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lada quando a dor j& estd conosco hé al-
gum tempo. Com certeza, quanto mais ela
dura, menos gostamos dela; mas ainda é
um fato que a dor prolongada nos dd uma
chance maior de usarmos nosso excepcio-
nal poder de escolha. Nés mesmas pode-
mos decidir por quanto tempo a dor ird
servir-nos, se deixarmos que isso aconteca.

Além das escolhas, Deus nos deu outro
poder que raramente usamos e que é igual-
mente valioso: o poder da atencdo. Geral-
mente, nossa atencdo é “atraida” por um
estimulo: a TV, outra pessoa, uma bela pai-
sagem, o surgimento de uma emog¢do. A
dor também é um estimulo que atrai nossa
atencdo. Se batemos o cotovelo, notamos
esse cotovelo. Subitamente, percebemos
todos os seus nervos. Entdo, prestamos
atencdo no que fazemos com aquele bra-
¢o até que a dor pare. Os inicios da dor
emocional podem ndo ser tdo perceptiveis
— ou podem ser muito draméticos — mas
a dor emocional também exigird atencdo.

O problema é que atencdo “atraida”
nos influencia de um modo que podemos
ndo suspeitar ou nem mesmo querer. H&
um velho ditado: “o que atrai sua atencéo,
atrai vocg”. A aten¢do pode emprestar seu
poder ao seu alvo, a menos que nosso pré-

36



prio objetivo seja maior, uma intencdo ex-
plicita.

A atencdo pode canalizar tanto poder
que comecei a ter mais cuidado em como
usé-la. Foi em uma época de profunda dor
emocional que descobri como a dor pode
produzir uma qualidade de aten¢do em
mim, que pode ser, ao mesmo tempo, po-
derosa e criativa. Era dificil deixar isso
acontecer, e ainda &, mas o esforco vale a
pena.

Quando a dor da situagdo em questdo
pareceu que estava quase me esmagando,
comecei a tomar muito cuidado com todo
o meu ser. Eu achava que ndo podia con-
seguir muito mais que isso; e, assim, muito
autoprotetora, comecei a cuidar menos da
dor e mais de mim mesma. Entdo, desco-
bri uma parte do meu ser que consegue se
cuidar deliberadamente. Deste lugar den-
tro de mim, consigo observar o que estd
acontecendo. Neste lugar desconhecido,
senti-me bem, ndo muito em paz, mas neu-
tra e um tanto capaz, como se a dor sim-
plesmente ndo pudesse atingir-me 1. Nes-
te lugar de atencdo constante, havia uma
sensacdo diferente de mim mesma. Senti-
me mais calma e mais forte 1. Parece que
esse poder de cuidar de mim estd mais pré-
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ximo de meu verdadeiro eu do que de qual-
quer outra parte do meu ser. A dor me le-
vou a ele, e me ajudou a ficar com ele até
que eu descobrisse este lugar de auto-
observacdo.

Na realidade, nosso verdadeiro ser,
nosso ser profundo, esté além de nossa dor.
“Além” ndo significa que n&o sentimos a
dor. Significa que nosso ser estd em um “lu-
gar” diferente, onde a dor é sentida, mas
ndo domina.

Eu me lembro que, quando minha mae
estava morrendo, as enfermeiras tinham de
ficar sempre injetando agulhas IV
(intravenosas). Sua pele parecia tao fragil
que perguntei @ mamde se aquilo doia. Ela
disse: “Nada muito significativo”. Sorri,
porque a resposta era muito parecida com
ela: ndo identificava o seu ser com a dor.
Aquilo era meramente uma sensacdo que
ela experimentava e nada mais.

Stephen Levine, que trabalha héd déca-
das, de maneira quase mégica, com pes-
soas que sofrem, escreveu que podemos
deixar que nossa dor “flutue” em nossa
percep¢do de nosso proprio ser. Nosso ser
é sempre maior e mais forte do que pode-
mos imaginar. Quando ficamos calmos e
atentos diante de nossa dor, quando dei-
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xamos nossa resisténcia se dissolver aos
poucos, a dor é simplesmente um outro fato.
Ndo tem tanta importéncia quanto nosso
préprio ser. Concentrando-nos na reali-
dade mais profunda, conseguimos deixar
que a dor esteja presente e nos dé sua
sabedoria.

Uma maneira de se fazer isso, diz
Levine (e funcional), é se concentrar cons-
cientemente na érea da dor e “amolecer”
em volta dela. Imagine a carne amolecen-
do. Permita que o olhar interior amoleca
com compaixdo ou misericérdia & medida
que olhamos a dor dentro de nés. Deixe
que todo o corpo amoleca, acalme-se, dé
uma atencdo compreensiva a ele. Esse
amolecimento diante da dor é resultado de
prdtica para a maioria de nds, ndo é uma
habilidade imediata. Praticar revela até
possibilidades espléndidas para a tranqui-
lidade na dor e para a expanséo do amor.

Enquanto escrevo isso, estou com dor
na boca. Coloquei grampos novos nos den-
tes e eles me machucam o tempo inteiro.
Entdo, pratiquei o amolecimento com mi-
nha dor, deixando a gengiva “amolecer”
em volta dela. Também posso usar a dor
na boca para me lembrar de prestar aten-
¢Go em outra coisa — na gratiddo pelas
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habilidades médicas de meu ortodontista
ou na preocupagdo e no amor de Deus por
mim. Usando a oportunidade apresentada
pela minha dor, consigo prestar atencdo a
essas oufras coisas mais importantes.
Cada um de nés faré as descobertas
certas de que precisamos se exercitarmos
com relacdo a dor, em vez de reivindicé-a
como nossa. N&o queremos identificar-nos
com a dor e entdo reagir contra ela. Que-
remos senti-la e ouvir suas mensagens.
Uma das descobertas mais Gteis para
mim tem sido uma mudanc¢a na qualidade
da minha atencdo interior. Ndo acontece
sempre, mas parece surgir quando as con-
dicdes interiores sdo boas. Por breves mo-
mentos, consigo ver a qualidade da aten-
¢do em si. Isso pode parecer uma tentativa
de olhar para o meu préprio rosto sem um
espelho; mas, em momentos especiais, al-
guma coisa em mim vé& minha aten¢do.
Consigo, por instantes, prestar atencdo
nesse centro de poder criativo. Entdo, pode
surgir a alegria, nascer a paz, aparecer a
lucidez ou se manifestar o amor. Esses sdo
os maiores frutos da atencdo e a sua pro-
messa de criatividade em vida. Eu ndo gos-
taria de perdé-os. Sé6 a atencdo faz com
que eles aparecam, e uma oportunidade

40



maravilhosa para essa atencdo é ofereci-
da pela dor. Né&o é da forma que prefiro,
mas funciona.

Esses momentos de percepcdo da nos-
sa verdadeira atencdo podem repetir-se
sem dor, mas essa facanha é mais dificil. A
atencdo concentrada é a esséncia da oro-
¢do contemplativa e conduz diretamente &
imagem de Deus dentro de nés. A prética
da atencdo é a habilidade bésica do cres-
cimento espiritual.

A prética dessa atencdo é necessdria
para a oracgdo intima, silenciosa — aten-
¢do sem palavras ou imagens. Os budistas
a chamam “aten¢do nua” porque, despida
de todos os objetivos normais, ela é ape-
nas isso: atencdo e nada mais. A atencdo
para com Deus (o qual ndo pode ser ade-
quadamente explicado ou descrito) parece
nua. Deus pode encontrar-nos sem o obs-
tdculo de uma mente agitada.

Alguns anos atrés, perdi alguém que
amava muito. A dor tomou conta de mim,
como ela deve fazer com pessoas saudd-
veis. Todos os meus poros pareciam impreg-
nados de dor. Ela ficou aqui por muito tem-
po. Chorei e rezei, sabendo que, conse-
quentemente, ela iria melhorar, se eu so-
brevivesse até |4!
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Durante esse processo, eu me dei con-
ta, embora muito devagar, que estava acon-
tecendo algo que eu ndo havia escolhido,
mas que depois consegui escolher: fiquei
ndo sé mais sensivel, porém mais gentil. A
dor, sem resisténcia, estava amolecendo
alguma coisa dentro de mim que precisa-
va ser amolecida. A beleza me tocava de
forma mais comovente e fécil. A dor das
outras pessoas provocava em mim uma
nova atencdo. Eu me tornei mais cuida-
dosa com as palavras, com o toque. Co-
mecei a caminhar pelos meus dias quase
na ponta dos pés, suave mas vibrantemen-
te viva para mim e para tudo o que me
cercava.

Os profetas do Antigo Testamento sdo
repletos desse discernimento. Nés ndo o
achamos atraente. No entanto, se ndo nos
detivermos na parte dolorosa, vemos que
os profetas revelaram algo que vale a pena
saber sobre Deus e sobre nés. E isto:

Geralmente, somos duros de coracdo.
Ndo somos flexiveis com Deus nem bons
conosco. Ndo seguimos facilmente os ca-
minhos de Deus, mentimos para nés mes-
mos sobre nds e sobre nosso Deus préxi-
mo. Todos nds sabemos o quanto concor-
damos com a Palavra de Deus mas ndo a
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colocamos em prética. Os profetas dizem
— em linguagem evidente — que Deus
mandard o sofrimento a seu povo por cau-
sa de seus coracdes duros, em um esforco
de Oltimo recurso para amolecer seus co-
racoes!

Deus promete substituir coragdes de
pedra por coragdes naturais (Ezequiel
11,19-20). A vida comum pode néo nos
amolecer facilmente, ou ndo deixamos que
isso aconteca. Mas a dor pode. Agora,
sabemos que o que Deus expressou por
meio dos profetas ndo foi o desejo de vin-
ganga, mas o que chamamos hoje de “amor
irredutivel”. Nés precisamos de coragdes
bons para sermos completamente humanos;
e, se os recusarmos, Deus pode deixar-nos
sofrer até que eles amolegam. Ndo conse-
guimos entender esse processo apenas com
o raciocinio. Devemos deixar a dor fazer
seu trabalho em nés e procurar viver seus
beneficios sem revolta. Entdo saberemos,
pois acontecerd.

E mais ou menos como o que acontece
quando tenho uma dor de cabeca. Ando
com cuidado para evitar que ela piore. A
dor interior insiste para que eu caminhe
com cautela, mais atentamente. J& que sem-
pre fui defensiva e autoprotetora, é mara-
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vilhoso que essa sensibilidade seja induzida
a se expressar como cuidado e bondade.

A atencdo é mais estavel quando hé
uma bondade inferior, quando sou mais fle-
xivel, quando ndo estou gastando energia
em autoprote¢do. Ser mais flexivel signifi-
ca ser mais receptivo, mais aberto. Signifi-
ca ser capaz de receber um “coracdo no-
tural”, um coracdo bom, cheio de amor do
Senhor.

Desde minha primeira experiéncia de
bondade, quis que ela ficasse; entdo, ten-
tei familiarizar-me com ela. Deixei minha
dor me guiar para uma consciéncia per-
manente da minha prépria capacidade de
ser gentil com a vida. Eram, de fato, boas
noficias! E consegui agarrar-me a ela o
suficiente para crescer em ternura. Né@o sou
sempre gentil agora, mas sou sempre mais
gentil do que antes. As vezes, consigo dei-
xar a bondade surgir em mim mesma sem
a ajuda da dor. E maravilhoso!

Os santos misticos, como Sdo Jodo da
Cruz, sempre exaltaram o sofrimento. Du-
rante anos, isso ndo fez o menor sentido
para mim. O sofrimento parecia nocivo, e
eu ndo conseguia vé-lo de nenhuma outra
forma. Preferia pensar que esses santos
eram todos masoquistas. Mas comecei a
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entender, por meio de minha experiéncia
com a dor, o que os santos podiam estar
querendo dizer.

A dor me obriga a ficar atenta. Au-
menta minha sensibilidade. Ela me enco-
raja a amolecer ndo apenas com relagdo
a dor, mas com relacdo a tudo na vida.
Fiquei mais gentil comigo, com a vida e
com Deus. Fiquei mais aberta, mais cuida-
dosa e atenta. Tenho mais carinho. Recebo
mais da benevoléncia de Deus.

E por esse fruto da dor que mais sou
grata. Seria maravilhoso se eu aprendesse
a bondade sem a dor. Todavia, assim como
os santos disseram, a dor (ou o sofrimento)
foi a grande ajuda. Por que isso parece
necessdrio, eu ndo sei. Mas eu sei que fun-
ciona. Por enquanto, é o suficiente.

Se a sua dor é de curto prazo, o fruto
pode ndo ser dbvio de imediato. Mas, de
qualquer maneira, esses passos podem ser
um bom exercicio. Praticar com a dor de
curto prazo provavelmente serd mais facil,
e isso, por si s, fortalecerd vocé. Se sua
dor vai durar algum tempo, por favor, ndo
a desperdice. Decida olhar profundamen-
te para dentro da dor, para a fonte de
atencdo e bondade de que seu coracdo
precisa.
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Aqui estdo os passos que me ajuda-
ram.

e Aceite a dor como um fato normal.
Ela estd ai. Ela déi. Nao a negue. Mesmo
que vocé consiga convencer-se, a negacdo
é destrutiva. Néo lute com a dor. Néo se
culpe. A dor n&o implica que alguma coi-
sa esteja errada com o seu eu. A resistén-
cia ou a culpa absorvem a energia de que
vocé precisa para prestar atengdo na dor
e amolecer em volta dela — para fazer o
que a dor pede que vocé faca. Simples-
mente, admita claramente: “Sim, a dor
realmente déi”.

e Preste atencdo na dor. Observe-a.
Veja como a dor funciona em vocé. O que
ela faz? Onde a dor se instalou? Vocé tam-
bém pode perguntar sobre suas causas. Se
puder mudé-as, vai querer fazer isso. Se
ndo puder mudar as causas, entdo deixe
que a dor lhe ensine a respeito de vocé
mesma. Como o seu corpo reage a dor?
Como vocé se protege? De que forma vocé
se afeta com a dor?

e Converse com a dor. Peca-lhe para
falar sobre ela mesma e sua causa. Per-
gunta a dor quais beneficios ela deve ter
preparado para vocé. Fale gentilmente com
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ela, com misericérdia no coracdo. Entdo,
ouca calmamente suas mensagens. Elas
surgirdo em sua consciéncia quando vocé
estiver calma e sincera.

e Observe quais emogdes a dor pro-
voca. Vocé sente medo? Raiva?g Os dois?
Talvez impoténcia? Irritabilidade? Obser-
ve essas emogoes. Por agora, ndo tente
mudé-las. Elas sdo uma parte de vocé —
embora somente uma parte. Procure
conhecé-las. Se ndo houver mais nada,
vocé estard melhor preparado para a pré-
xima vez que sentir dor. Seja paciente, tanto
com a dor quanto com as emocdes que
sente. Deixe que elas estejam em vocé.

Acima de tudo, ndo tente, cedo demaiis,
“manipular” a dor com idéias submissas
como “entregar tudo a Deus”. Para algu-
mas pessoas, As vezes, isso certamente
pode ajudar. Se for o caso, étimo. Mas, a
menos que vocé tenha bastante pratica em
“deixar para |&4”, uma hora de intenso mal-
estar ndo é o momento de tentar fazer tudo
isso de uma vez. Abandone essa prética,
especialmente se sua razdo para fentar for:
“Eu sei que deveria entregar tudo isso a
Deus, mas...”

Sempre acho (til rezar por discerni-
mento e por forca para ndo desperdicar a

47



dor. Treinar viver somente no momento pre-
sente e amolecer em volta da dor ajuda
muito. Sinceramente, acho dificil deixar as
coisas de lado até que minhas emogdes te-
nham cumprido seu papel. Deus ainda es-
tard por perto, e haverd muito tempo para
“entregar tudo a Deus”, quando eu conse-
guir fazer isso de verdade, e ndo apenas
em palavras.

* Amolega seu corpo e sua mente em
volta da dor. Deixe que o espaco da dor
esteja |a. Seja generosa em sua preocupa-
cdo com ela, como se fosse um outro ser.
Admita a dor, e seja tolerante em suas ati-
tudes. Deixe que ela “flutue” em sua cons-
ciéncia.

® Decida o que vocé quer que esta dor
faca por vocé. A dor pode ter idéias claras
por conta prépria. Se observou com cui-
dado, vocé j& pode saber quais sdo elas. E
prudente seguir as sugestdes da dor. Se
vocé ndo descobrir nenhuma, pode ter
algumas idéias préprias. Vocé pode dei-
xar a dor ajudé-la a agir. A dor pode ser
um estimulo eficiente. Ou vocé pode que-
rer deixar a dor ensiné-la sobre o seu po-
der de atencdo. Vocé simplesmente pode
decidir mudar sozinha. Bom! E assim que
o crescimento acontece.
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® N&o estimule nenhuma dor que vocé
sinta, e ndo seja maldosa com ela. Deixe a
dor fluir; deixe-a concluir seu trabalho em
vocé. Vocé serd “amansada” pela necessi-
dade, pois somente na bondade vocé con-
segue suportar a dor. Se a compaixdo pelo
mundo e suas criaturas resulta de sua pré-
pria dor — que béncdo! Se vocé se sente
mais vulnerével, é abencoada novamente,
pois serd capaz de receber mais da bele-
za, mais do amor, mais de Deus.

¢ Deixe a dor direcionar sua atencdo
para a oragdo. No comeco, esta oragdo
pode ser um simples, mas enfdtico: “Ajude-
me, Deus!” Isso é 6timo. No entanto, a
medida que vocé pratica a aceitacdo da
dor em vez de resistir, pode descobrir facil-
mente que quer conversar com o Senhor
sobre sua experiéncia. Vocé pode querer
pedir a ajuda de Deus, pedir a ele discerni-
mento e for¢a (lembre-se, ndo resista, mas
aceitel). A medida que sua atengdo fica
mais calma e mais segura, vocé pode sim-
plesmente se voltar para Deus e se concen-
trar em nosso amdavel Senhor, em vez de se
concentrar na dor. A dor pode ajudar a
atrair sua atengdo para Deus. Entdo, uma
possibilidade de experiéncia mais profun-
da de Deus é imediatamente aberta a vocé.
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A atencdo guiada pela_dor é purifi-
cante, como o ouro no fogo. A medida que
vocé fica mais puro, pode receber mais de
Deus. O amor tem mais espaco dentro de
vocé. Se a vida é para conhecermos e gos-
tarmos de Deus, vamos usar qualquer dor
que apareca para favorecer nosso desejo
por Deus. Estejamos dispostos a unir nossa
experiéncia com as palavras de Paulo: “Te-
nho para mim que os sofrimentos da vida
presente ndo tém comparagdo alguma com
a gléria futura que se manifestard em nés”
(Romanos 8,18).

Sugestoes de oragdo

Aqui estd a sugestdo de uma oragdo
para vocé comegar:

Bondoso Deus, estou magoada. E eu
ndo gosto de sofrer. Mas a dor estd real-
mente aqui; entdo, por favor, ajude-me a
ndo desperdicéla. Eu ndo quero passar por
isso a toa. Quero que a experiéncia pro-
duza frutos em mim. Quero que essa dor
me ajude a conhecé-lo melhor e a me
aproximar mais do Senhor. Ajude-me a
aprender essas licdes. Ajude-me a amole-
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cer e ser boa comigo mesma nessa expe-
riéncia. Ajude-me a ndo resistir, com infle-
xibilidade. Ajude-me a escolher a melhor
forma de responder & dor, para que meu
desejo pelo Senhor fique mais préximo da
satisfacdo.

Algum dia vocé pode ser capaz de
agradecer a Deus a dor que sente agora.
Pode ser que vocé consiga fazer isso agora.
Se conseguir, agradeca a Deus. Mas ndo
minta. Quando chegar a hora em que vocé
puder agradecer a Deus, verdadeira e
livremente — e s6 entdo —, ndo perca a
chance!

Sugestoes biblicas
Salmo 40,5

Feliz o homem que pde sua confianca
no Senhor

e ndo segue os iddlatras, que se extra-
viam com farsas!

Provérbios 17,3

O cadinho para a prata e o crisol para
o ouro, porém é o Senhor quem prova os
coracoes.
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Sabedoria 3,1-3

Quanto as almas dos justos, estdo nas
md&os de Deus

e nenhum tormento as atingird.

Aos olhos dos insensatos parecem es-
tar mortos:

sua saida do mundo foi considerada
uma desgraca

e sua partida de nosso meio, um ani-
quilamento; eles, porém, estdo em paz.

Aqui estdo algumas passagens biblicas
adicionais para mais reflexdo.

Salmo 77,1-15
Mateus 12,18-21
Hebreus 5,8-9
Salmo 86,1-13
1Pedro 2,19-23
Romanos 8,16-18

Para refletir

Os exercicios seguintes podem ser Uteis
para vocé como uma oportunidade para a
auto-reflexdo:

e Coloque suas maos na drea da dor
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(sim, a dor emocional freqientemente se
concentra em uma érea fisica especifical).
Projete bondade, amor, carinho e aceita-
¢do em sua dor por intermédio de suas
maos. (Nota: Tenha cuidado, no entanto. E
muito bonito querer curar por conta pré-
pria, quando essa vontade néo é uma for-
ma de resisténcia a dor que estd 1a. Nesse
exercicio, pode ser melhor, simplesmente,
mandar compaixdo e carinho para a drea
da dor a tentar fazer com que a dor mude.)

® Faca perguntas & dor, e as responda
em voz alta. Seja gentil e ouca com o cora-
¢do aberto. Ndo dé nenhum conselho para
si mesma; simplesmente responda e entdo
vd para a préxima questdo.

* Imagine que vocé estd pegando a dor
com as mdos fechadas em forma de con-
cha. Segure-a com muita delicadeza. Ao
mesmo tempo, fale com ela calmamente.
Entdo, erga as mdos, ainda em forma de
concha, bem para cima, e diga: “Senhor,
esta € minha dor. Estou disposta a conti-
nuar com ela ou perdé-la, de acordo com
suas metas para mim. Ndo deixe que eu a
desperdice”.
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CAPITULO TRES

NAO DEIXE O MEDO
DECIDIR SUA VIDA

Vocé ganha forca, coragem e confianca
em foda experiéncia na qual realmente
pdra e encara o medo de frente.
Eleanor Roosevelt

O medo faz com que fiquemos agitados
— o medo que nasce do passado, o medo
de falar sem pensar sobre o que realmente

_tememos, o medo de reagdes futuras.

E 0 nosso medo do futuro que distorce o
agora que poderia nos conduzir a um futuro
diferente, se nos arriscdssemos viver
completamente no presente.

Marion Woodman

Sinta 0 medo e entdo deixe-o ir embora.
Mergulhe de cabeca e faca alguma coisa
— o que quer que seja. Se nossos instintos
e caminhos nos levam a algum lugar,
é & que precisamos ficar.
Melodie Beattie
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A arvore tinha uns 20 m de altura, ou mais
ou menos isso, eles disseram depois. Vinte
de nds estdvamos agrupados perto de sua
base, usando capacetes e equipamentos
resistentes. Os galhos da érvore foram ar-
rancados e substituidos por ferros pesados,
cuidadosamente colocados a distancias
dificeis uns dos outros. A aproximadamente
trés metros e meio de disténcia do topo da
drvore estava pendurado um grande anel
de metal, suspenso por um cabo vindo de
outras érvores. O desafio apresentado a
nds era escalar até o topo da drvore e entdo
pular no anel. Nosso instrutor disse que néo
havia perigo, j& que uma corda com um
cabo seria amarrada em nossos
equipamentos, e o cabo impediria nossa
provével queda no ar.

Olhando para cima — bem para cima
— onde estava o anel, sabia que o instru-
tor dizia a verdade. Se ndo estivesse di-
zendo, todo esse curso poderia ndo existir.
Tudo o que ele disse fazia o mais absoluto
sentido para minha cabeca. Meu interior,
no enfanto, ndo assimilou a mensagem.

Eu estava com medo. Este se espalhou
rapidamente desde o meu diafragma até
as pernas e bracos. Antes que ele pudesse
paralisar-me, dei um passo & frente e
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disse, como foi pedido: “Meu nome é
Marilyn e escolhi fazer isso. Estou com muito
medo!”

As estacas na drvore estavam muito
separadas para as minhas pernas curtas.
Eu estava tremendo. Teria desistido, trés
mefros acima, se o grupo ndo estivesse gri-
tando sem parar, encorajando-me. Uma
estaca por vez, escalei a arvore delgada,
cada vez mais oscilante. Parecia néo aca-
bar nunca, embora eu tenha chegado ao
topo muito rdpido. O anel parecia um cam-
po de futebol a disténcia, 14, no (glup!) ar.
Olhando para ele, tentando ndo olhar para
baixo, fiquei paralisada de terror. Mas o
grupo continuava a me incentivar. Hesitei
por muito tempo |4 em cima.

De repente, tive raiva de mim mesma
por sentir tanto medo. Eu escolhi. Devagar,
com cuidado, curvei-me em direcdo a
érvore, minhas méos a abragaram por trés
de mim. EntGo, com um olhar para o cabo
tdo distante, |& embaixo, atirei-me para
frente da forma mais enérgica que conse-
gui. Nao alcancei o anel. Em um fechar de
olhos tombei. Entdo, a corda com o cabo
me prendeu e flutuei até o chao, euférica.
Quando meus pés tocaram o chdo, o grupo
me cobriu de abracos calorosos. A alegria
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tomou conta de mim e senti que poderia
novamente voar para aquele anel.

A experiéncia durou somente alguns
minutos, mas aprendi uma licdo para a vida
toda. E a aprendi em meu corpo, no qual a
probabilidade de esquecé-la é menor do
que se tivesse aprendido apenas com a
mente. Mais tarde, refletindo sobre a ex-
periéncia, notei vdrias coisas maravilhosas.

Primeiro, descobri uma confianca nova,
segura, de que o medo nunca tomaria uma
decisdo por mim de novo. Sempre tive
medo. Desde crianga, o medo me atrapa-
lha quase todo dia e pode ser que nunca
me abandone inteiramente. Mas, desde
aquele dia na érvore, sei que, muito em-
bora o medo possa aparecer, ele nunca
mais fard nenhuma escolha em meu lugar.
Decidirei por mim mesma, e nunca porque
estou com medo. Faco minhas escolhas
contra o dominio do medo — permanente-
mente.

Segundo, observei que, quando eu me
mexia, o medo desaparecia. Eu agia e fi-
cava livre do medo. Vale a pena saber dis-
so. A capacidade de agir (de saltar, no meu
caso) foi incentivada pelo apoio do grupo
e pela minha prépria revolta comigo mes-
ma, por estar tGo excessivamente apavo-
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rada. Para as outras pessoas, o estimulo
pode ser diferente. Uma de minhas com-
panheiras nessa experiéncia foi uma mu-
lher baixinha, que tinha muito medo de
altura. Sua decis@o de saltar foi estimula-
da pelo humor. Quando ela estava parali-
sada no topo, alguém gritou: “Eil Faca
como Tarzan e val” A minGscula mulher
sorriu, deu um grito forte, e pulou. Seu
medo também desapareceu. A acdo capta
a energia do medo e a direciona para
melhores fins.

Terceiro, eu estava profundamente
consciente quanto a decidir confiar no cabo
e no inventor dessa aparelhagem fantésti-
ca. Aceitei 0 que o meu bom senso, e ndo
o que o medo, estava me dizendo. Acredi-
tei que o cabo fosse segurar-me antes que
os meus 0ssos se espatifassem.

Hoje esses trés pontos, para sempre
cravados em meu corpo, parecem formar
um todo. Esse todo me ajuda a viver con-
fiante, apesar de sentir medo. Porque
aprendi que posso escolher, e porque aceitei
a responsabilidade de criar a qualidade
de minha experiéncia, comecei a examinar
meu préprio medo. O que contribuiu para
a qualidade da minha vida2 Bem, o medo
parece ndo ter contribuido o suficiente para
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que eu quisesse continuar a senti-lo. Ele me
manteve longe do caminho das drogas e
coisas assim. Também me deteve em algu-
mas experiéncias que poderiam enrique-
cer minha vida. Entdo, ndo quis mais que
o medo tivesse tanto poder em minha vida.

Para isso, foi necessaria uma compreen-
s@o mais profunda do medo. Dr. Gerald
Jampolsky, um psiquiatra que trabalha com
criangas gravemente doentes e com suas
familias, foi uma grande ajuda. Ele diz que,
na verdade, existem apenas duas realidao-
des emocionais bésicas: o amor e o medo.
O amor é direcionado para o exterior e é
fundamental para nossa natureza. O medo
estd voltado para o nosso interior. E uma
reacdo concentrada no ego. O medo fe-
cha nossos coragdes, distorce nossa per-
cepgdo do que realmente estd acontecen-
do. Entdo, Jampolsky diz que, quando es-
colhemos ndo ser controlados pelo medo,
abrimos nossos coracdes. Nossas percep-
¢des ficam mais claras. Agora, dentro de
nos, estd um espago para o amor surgir. E
uma escolha bésica e poderosa, a escolha
de sermos verdadeiros com nosso préprio
ser mais intimo.

Isso parece bom. A préxima descober-
ta foi que o medo estimula muita energia.
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Temos energias fisicas e mentais, e um pogo
de energia que parece, por um momento,
ndo ter nenhuma qualidade especifica. Ele
simplesmente estd 1. Se o medo capta essa
energia neutra, ela nos conduz em direcdo
a nés mesmos ou em dire¢do a uma fuga.
Em outras palavras, quando amedrontados,
descobrimos que a energia tanto nos pro-
tege quanto desaparece, talvez fisicamen-
te, talvez nos sentimentos e nas palavras.
Quando o pavor assume o comando da
energia que estimulou, o medo determina
quais ser@o nossas agoes.

Mas esse comando do medo ndo pre-
cisa acontecer. O poder da escolha respon-
savel é maior que o poder do medo. Eu
sempre posso escolher entre o amor e o
medo. Logo que sinto medo, devo recorrer
a essa energia disponivel e decidir para
quais propésitos quero que ela sirva. Esco-
lha ndo é emogdo. Ela ndo é destruida pela
emocdo. Posso fazer o que escolhi com a
energia do medo. Posso usé-la para agir
— posso saltar livremente em direc@o ao
anel.

Minha escolha seré fortalecida por uma
mudanca para a confianga. Ao afastar-me
do medo, voltei-me para o amor e para a
confianca, que é prima em primeiro grau
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do amor. A confianca geralmente precisa
de um foco. Para pular de arvores de 20
metros, confio no cabo engenhoso. Para
ficar em uma sala cheia de estranhos, con-
fio em minha capacidade de responder a
qualquer coisa que me disserem. Para
aprender alguma coisa nova, confio em um
professor que saiba. Para tentar praticar o
conselho de Jesus sobre a vida, confio na
ajuda de Deus.

E necessaria uma precaugdo aqui: a
decisdo de confiar ndo deve ser cega. Con-
fiar ndo significa assumir que nada preju-
dicial pode acontecer. Confiar é a escolha
de acreditar que, aconteca o que aconte-
cer, consigo lidar com isso “com uma pe-
quena ajuda dos meus amigos” e com muita
ajuda de Deus. Conhecer o segredo de ndo
desperdicar a dor me ajuda a confiar ain-
da mais facilmente, pois sei que a beleza
h& de ser criada a partir de quase todos os
riscos assumidos com confianca.

Quando tomamos a decisdo de con-
fiar e depois agir, ocorre uma transforma-
¢Go especial. O medo rapidamente dé lu-
gar a uma forte sensacdo de aventura. Os
resultados sdo sempre satisfatérios e, al-
gumas vezes, espetaculares. Eu me lembro
de Don, que, quando jovem, tinha horror
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a sangue, ao seu e ao dos outros. Ele des-
maiou duas vezes quando alguém perto
dele se machucou. Poderia ter sido 0til se
ndo ficasse tdo apavorado. Ele ficava em-
baracado e angustiado com sua limitagdo.
Nao gostava da escolha que o medo esta-
va fazendo por ele. Entdo, comegou a “se
aventurar” com seu medo, embora confes-
se que ndo foi muito divertido no inicio.
Comecou a ler sobre sangue — do que é
feito e como funciona no corpo, seu signifi-
cado simbélico na literatura e na religido.
Ele, gradualmente, comegou a perceber um
novo sentimento, um respeito pelo sangue.
Ficou fascinado.

Mas precisava ainda ter um contato
direto com o sangue. Entdo, fez um plano.
Iria agir. Furaria seu proprio dedo e obser-
varia o sangue. Na verdade, o medo urrava
em seus pensamentos. “Farei isso de
qualquer maneira”, ele insistiv. Entéo,
deitou na cama para que ndo se machu-
casse, caso desmaiasse! Ao afirmar “sei
que olhar para o sangue ndo pode me ma-
chucar”, ele confiou no que j& sabia, em-
bora o medo se espalhasse por todo o seu
corpo.

Decidiu canalizar a energia do medo
para a determina¢do. Entdo, apesar de
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alguns momentos de tontura, ele permane-
ceu consciente e observou suas préprias
gotas de sangue. Lembrou-se de tudo o que
havia lido sobre ele. De repente, a gota
parecia algo maravilhoso. Quando ele fi-
nalmente enxugou o sangue, sabia que seu
medo poderia refornar, mas nunca com
tanta intensidade. Ele estava livre para es-
colher; assumira o controle da energia de
seu medo e fizera com que ela servisse para
seus proprios objetivos.

Para Don, a aventura surpreendente co-
mecou quando ele ainda se descobriu inte-
ressado na coisa que um dia temera. Hoje,
é um médico, especializado no sistema cir-
culatério. O medo, enfrentado e domina-
do, ajudou-o a descobrir sua profissdo.

Don descobriu o segredo da escolha
além do medo e ela o recompensou. Néo,
eu ndo me tornei uma profissional em pu-
lar de &rvores altas. Mas Don e eu, cada
um a seu modo, descobrimos que o medo
é, na verdade, uma oportunidade para
captar nossa prépria energia e direciond-
la para o lugar em que realmente quere-
mos que ela seja eficiente. O medo é uma
chance de agirmos confiantemente pela
escolha e, assim, criarmos mais beleza em
nossas vidas.
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O medo nos afasta do amor, e também
de Deus. Se nossos coracdes desejam Deus
e nos apegamos ao nossos medos — dan-
do-lhes nosso poder de escolha — nao
conseguimos viver perto do coracdo de
Deus. Se escolhermos libertar-nos da do-
minacdo do medo, encontraremos Deus
onde ele sempre espera: em nossos pré-
prios coragoes.

O medo parece acelerar nosso pen-
samento. EntGo, os passos que se seguem
sGo bem lentos para qualquer crise ini-
cial. Mas vocé pode praticar com qualquer
medo crdnico que tenha — medo de pes-
soas novas, medo de cometer erros ou qual-
quer medo do qual vocé possa ter cons-
ciéncia.

e Em primeiro lugar, quando sentir
medo, especifique-o. Diga: “Estou com
medo de...”. Torne-o explicito. Muitas ve-
zes, logo em seguida, vocé vai sentir-se um
pouco boba, porque sabe que a coisa que
a apavora ndo é realmente ameacadora.
Se existe um sentimento mais profundo,
procure-o e o especifique. Por exemplo:
“Estou com medo de falar com um grupo
porque receio que eles ndo gostem de
mim”.
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® Observe a direc@o que o medo toma
quando ele decide por vocé. Se vocé tem
medo de pessoas novas, por exemplo, pode
nunca mais conhecer alguém que ainda
ndo conhece; e veja que isso torna sua vida
futura muito mais pobre. Ou, vocé tem
medo de cometer erros, entdo nunca tentard
nada novo. Dessa forma, vocé ndo vai
crescer nem vai ser capaz de ajudar mais
ninguém. Quando vocé vé a direcdo que o
seu medo tende a levé-a, pode saber, ime-
diatamente, que ndo quer que ele determine
mais a sua vida.

® Quando sentir medo, observe por um
momento a energia em seu corpo. Vocé
fica irritada ao fazer alguma coisal Na
verdade, é possivel que mal consiga ficar
senfada.

® Exija essa energia para si mesma e
escolha direcioné-a, pela acdo, para onde
vocé realmente quer que ela va. Mércia,
uma jovem mae de trés filhos, tinha medo
de se mudar para uma nova cidade por-
que ndo conhecia ninguém & e nunca ho-
via se mudado antes. Mas ela queria a
oportunidade profissional que estava dis-
ponivel naquele lugar. Entao, ela canali-
zou a energia do seu medo para criar um
lar novo e adorével e comecar no seu novo
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trabalho. Quando gastou a energia do seu
medo, tinha-se saido melhor no novo lu-
gar do que imaginou que fosse possivel.
Sua saudade de casa também quase desa-
parecera. A energia estimulada por seus
medos havia enchido de energia uma vida
nova e bela. Vocé pode fazer o mesmo,
ndo importa que sua mudanca seja gran-
de ou pequena.

* Encontre alguém ou alguma coisa em
que confiar. Ou confie no que j& conhece.
Ao pular da érvore, confiei no cabo e no
programa em andamento. Um andarilho
encontrou coragem para atravessar um rio
com correntezas fortes, sobre um tronco,
porque confiou na forca da méo de um
amigo. Pode ser que vocé confie em sua
prépria experiéncia, ou na de um amigo,
de um membro da familia ou em Deus.
Antes de agir, pare alguns minutos para se
lembrar em quem ou no que vocé confia.
Dé gragas por isso.

e Agora, ndo desperdice mais tempo
pensando. Escolhal Ajal Parta para a agdo.
Suas descobertas, daqui por diante, s6
dependem de vocé. Elas serdo empolgan-
fes e renovardo sua vida. Confie nisso. Vocé
seré mais livre porque o medo nunca mais
vai precisar controlar suas escolhas. E Deus
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estard mais proximo em suas experiéncias
do que jamais esteve.

Sugestoes de oragdo

Uma excelente forma de oracdo a
qualquer hora, e especialmente quando
formos escolher sobre nossos medos, é a
oracdo silenciosa e relaxante. Para a oro-
¢do silenciosa, relaxamos profundamente
o corpo, mantendo a espinha ereta. Re-
laxamos os pensamentos, guiando-os cal-
mamente para cenas tranquilas ou lem-
brancas agradéveis. Entdo, com cuidado,
tomamos consciéncia da presenca de
Deus, do amor de Jesus ou do carinho de
Maria. Descansamos nessa presenca,
aproveitando o relaxamento e sentindo a
bondade, a seguranca deste siléncio. En-
tdo, sempre com serenidade, fazemos os
passos relacionados acima em uma tran-
quila conversa com Deus. Contamos a
Deus cada um deles, pedimos sua béncdo
em cada passo e afirmamos nossa con-
fianca no Senhor. Quando tivermos termi-
nado, continuamos quietos por algum tem-
po, para deixar tempo para a gratiddo
esponténea. Entdo, devagar, voltamos —
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prontos para agir em nossa oragdo repleta
de paz.

Sugestoes biblicas
Deuterondmio 31,6

Sede fortes e corajosos! N&o vos infimi-
deis nem tenhais medo deles! Pois o Senhor
teu Deus que vai contigo, ndo te deixard
nem te abandonard.

1Crbnicas 28,20

E Davi disse a seu filho Saloméo: “Sé
forte e corajoso! Vai fazendo, sem temor
nem pavor, pois o Senhor meu Deus esté
contigo. Ele n&o te largard nem te aban-
donard, até teres concluido toda a constru-
¢@o do templo do Senhor”.

Salmo 34,8-10

O anjo do Senhor acampa ao redor
dos que o temem, e os salva. Saboreai e
vede como o Senhor é bom! Feliz 0 homem
que nele se refugial Temei o Senhor vés que
lhe sois consagrados, porque nada falta
aqueles que o temem.
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Salmo 56,5-6

De Deus celebro a promessa, em Deus
confio e ndo temo:
o que poderé fazer-me um mortal?
Continuamente escarnecem de minhas
palavras e s6 pensam em meu dano.

Provérbios 3,5-6

Confia no Senhor com todo o teu cora-
¢do, e ndo te apdies em teu prdprio enten-
dimento; reconhece-o em todos os cami-
nhos, e ele aplainaré as tuas sendas.

Mateus 10,26-28

Néo os temais pois; porque ndo hé
nada encoberto que ndo venha a ser reve-
lado, nem oculto que ndo venha a ser co-
nhecido. O que vos digo em segredo, dizei
publicamente e o que vos digo ao ouvido,
apregoai de cima dos telhados. Néo deveis
ter medo dos que matam o corpo mas ndo
podem matar a alma. Deveis ter medo da-
quele que pode precipitar alma e corpo no
inferno.

1Jodo 4,18

No amor n&o hé temor, pois o amor
perfeito livra-se do temor. Temor supde
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castigo, e quem teme ndo é perfeito no
amor.

Aqui estdo algumas passagens biblicas
adicionais para mais reflexdo.

Salmo 23
Salmo 125,1-2
Hebreus 13,5-8
Salmo 57
Isaias 40,28-31
2Timéteo 1,7

Para refletir

Encontre um lugar tranquilo e pense
sobre esses topicos:

® meu medo mais cronico;

* meu medo mais poderoso;

® uma hora em que escolhi deixar meu
medo estar presente e fiz uma escolha mais
profunda.
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CAPITULO QUATRO

CANALIZE A RAIVA
DE MANEIRA CRIATIVA

Minha méae costumava dizer:
“Aquele que tem raiva de vocé
pode derroté-lal”
Irma Elizabeth Kenny

As pessoas que ficam com raiva
sempre se ddo mal.
Will Rogers

Ho]e o sol estd brilhando e tudo estd em
paz. A raiva parece estar a quildmetros de
distancia. Mas, na semana passada, fiquei
em ebulicdo por causa de uma coisa. Em-
bora isso ndo aconteca mais com tanta fre-
qUéncia, nunca posso saber com certeza
quando a raiva vai surgir.

Estou firmemente convencida de que a
raiva ndo é necessaria em nossas vidas. E
uma emocdo evitdvel, egoista, que o pré-
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prio Jesus ndo aprovava (veja Mateus 5,
2123).

“Opal Espere um minuto!”, vocé po-
de contestar. “E o que vocé me diz sobre
a limpeza do Templo2”. Nesse caso, a
dificuldade estd em nés mesmos: é difi-
cil imaginar uma agdo tdo enérgica, feita
com total determinacdo, mas livre da rai-
va. O Novo Testamento chama isso de
“zelo".

Recentemente, quando um amigo insis-
tiu que Jesus também sentia raiva, pergun-
tei a ele porque queria pensar em Jesus
como uma pessoa zangada. Sincero como
sempre, esse homem parou e entdo disse:
“Autojustificatival Nao prova nada, ndo
é2”. Isso mesmo.

Devido ao fato de ndo compreender-
mos nossa prépria raiva e de raramente
sabermos como ela surge ou qual a me-
lhor utilidade que podemos encontrar para
ela, achamos que é humana, e é por isso
que todos ficam malucos. Todo mundo pode
sentir raiva; nem todo mundo realmente
sente raiva.

Avalie por alguns minutos as causas
basicas da raiva. Existem apenas trés ra-
zdes fundamentais para sentirmos raiva.
Pense nos causadores de sua propria raiva
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por um momento, entdo veja como eles se
encaixam nessas frés razoes:

1. Medo. Quando sentimos medo, po-
demos ficar com raiva para encobri-lo ou
ficar com raiva da pessoa/coisa que nos
amedrontou.

2. Dor. Ficamos com raiva quando algo
nos magoa.

3. Frustra¢do por ndo seguirmos nosso
préprio caminho. Quando estamos impe-
didos ou parados em nossos planos, é pro-
vével que comecemos a sentir raiva, pelo
menos dentro de nds.

Quando vemos qual é o fundamento
de nossa raiva, conseguimos fazer a per-
gunta sobre Jesus novamente. Também
achamos que ele sentiu raiva por causa do
medo? Vemos, na histéria da Paixdo, que
ele ndo ficou nem um pouco com raiva ao
sentir dor. E, quanto ao fato de Jesus ndo
seguir o seu préprio caminho, isso o teria
deixado furioso?

A experiéncia me ensinou que a raiva
estd sujeita a treinamento e escolha. Posso
decidir ficar ou ndo com raiva em uma de-
terminada situacdo se estou suficientemente
atenta a mim mesma. Essa é a parte dificil.
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O momento em que escolho sentir ou ndo a
raiva é apenas um instante, e, se deixd-lo
passar, ela assume o controle. Entdo, é como
se o fato de eu “ndo poder ajudar” estives-
se me deixando furiosa. Essa pequena fro-
se realmente significa que escolhi a raiva
(provavelmente por omissdo), com tanta ra-
pidez, que ndo percebi a escolha.

Uma vez que eu decida ndo sentir raiva
s6 quando estou muito atenta, realmente
continuarei a ficar com raiva algumas
vezes. Serd assim com a maioria de nés,
certo? Essa probabilidade simplesmente nos
diz que ndo somos tdo maduros como Je-
sus Cristo era. Isso ndo deveria surpreen-
der-nos! Nem devemos condenar-nos por
isso. Podemos usar o reconhecimento de
nossa imaturidade como um estimulo ao
crescimento.

Entdo, vamos refletir sobre nossa raiva
quando ela ocorrer de verdade. Quando
ficamos com raiva, o que acontece depois?
Admitimos nossos sentimentos de raiva e
os expressamos de acordo com o que al-
gumas psicologias populares nos dizem
para fazer?

A negacdo dos sentimentos é perigosa
para a sadde emocional. A negagdo cons-
ciente também pde em perigo a vida espi-
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ritual. Se a raiva estd incomodando e eu
digo: “Néo estou com raiva”, é simples-
mente uma mentira, para mim e para Deus.
Minha raiva, entdo, ficard contra meu cor-
po e poderd deixar-me doente.

Nés precisamos admitir, para nés mes-
mas e para Deus, a maneira como as coi-
sas realmente estdo dentro de nés. Deus é
Verdade e Amor. Precisamos ser verdadei-
ras também. Além disso, Deus j& sabe como
as coisas realmente estdo e estd pronto para
nos ajudar a fazer algo construtivo com as
energias de nossa raiva.

Estudos psicolégicos recentes mostram
que, muitas vezes, a expressdo da raiva a
intensifica. Ao agir “com raiva”, ficamos
“com mais raiva”l Se esses estudos estive-
rem certos, nem sempre pode ser 0til ber-
rar palavras ofensivas ou esmurrar traves-
seiros. Podemos descobrir sozinhas, obser-
vando os efeitos de nossa prépria raiva,
quando a exprimimos ou quando ndo o
fazemos. Tente e vejal

Assim como o medo, a raiva estimula
uma grande quantidade da energia que
estd entdo disponivel. Pense em como vocé
se sentiu esgotada depois de seu 0ltimo
acesso de raiva. Para onde foi toda aquela
energia?
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A raiva ndo precisa tomar nossas de-
cisdes. Ndo somos vitimas de nossas pré-
prias emogdes, se nGo quisermos ser. Pre-
cisamos aprender como canalizar as ener-
gias da raiva para o que realmente quere-
mos. Isso é totalmente possivel — e é pos-
sivel todas as vezes. Pode ndo ser sempre
facil.

Embora a raiva seja o resultado de
nosso egocentrismo e o expresse, ela po-
de acarretar outros sentimentos que, a
primeira vista, podem parecer benéficos.
Uma explos@o de raiva pode fazer-nos
sentir fortes. Pode dar-nos sentimentos se-
guros, como se estivéssemos protegidos
pela emogdo. Pode dar-nos um sentimento
de controle. Esses sentimentos, no entanto,
s@o tempordrios. Raramente criam o efeito
que queremos. Algumas pessoas conti-
nuam com raiva porque querem esses
outros sentimentos. Além do mais, a de-
cisdo de fazer isso estd baseada em uma
ilusdo.

A raiva, quando n&o controlada pela
escolha responsavel, aumenta nosso
egocentrismo. Existem pessoas que ainda
ndo estdo maduras, para quem a expres-
s@o da raiva pode ser um passo necessd-
rio para a independéncia. Se vocé é uma
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dessas pessoas, deve respeitar o momento
em que vocé se encontra e dar a vocé mes-
ma uma chance de crescer. Para muitos
adultos, um ego que continua se expandin-
do, dominando, insistindo em cada vez
mais escolhas e acdes, & uma barreira ao
crescimento espiritual. O egocentrismo esté
no centro de nossa tendéncia para o peca-
do. As coisas que nos separam de Deus
nos mantém simultaneamente limitados as
nossas proprias formas egoistas de pensar
e agir. Se fizermos um esforco para redu-
Zir nosso egocentrismo, criamos uma nova
e admiravel abertura em nés mesmos. Ela
esté repleta de potencial para a beleza.
Quando escolhemos néo deixar que a
raiva controle nossas a¢cdes, apropriando-
se de nossas decisdes, criamos resisténcia
a nossa propria parte egocéntrica. Esse é
o momento pelo qual Deus espera. A res-
posta a essa abertura inferior é certa: Deus
preencherd essa abertura e nos dard o
méximo de que precisamos e pudermos
receber. Pode ser um sentimento caloroso
por alguém que nos deixou com raiva ou
uma nova compreensdo de um exemplo
destrutivo de nossa infancia. Deus pode
dar-nos consciéncia de nossa prépria
criatividade, intensificar nosso amor ou nos
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induzir & oragdo silenciosa. Qualquer que
seja a dadiva, a resposta de Deus & nossa
decisdo de ndo ficar com raiva deve ser
guardada conosco.

Entdo, o “truque” que podemos apren-
der & observar nossa raiva e candlizar suas
energias para nossos verdadeiros objeti-
vos, isto &, para criar a qualidade de vida
que queremos quando ndo estamos cheios
de sentimentos de raiva.

Por exemplo, quero relacionamentos
calorosos e sinceros com outras pessoas.
Quando fico com raiva, é provével que eu
seja bastante defensiva. Ser defensiva ndo
me ajuda a fazer amizades sinceras! Ou-
tros ficam agressivos ou mesquinhos quan-
do ficam com raiva. Posso optar por ndo
explodir, e sim por direcionar a energia
para consertar o que aconteceu entre mim
e os meus amigos. Isso pode significar ndo
dizer nada por algum tempo, e entdo to-
car diretamente no assunto e pedir delica-
damente a opinido deles sobre o que acon-
teceu. Nao é facil. O ego iré se ofender.
Meu corpo, s vezes, treme com o esforcol!
Mas a raiva ndo precisa controlar-me, por-
que ndo quero que isso aconteca. O resul-
tado é o que eu realmente queria: com-
preensdo mitua, amigdvel.
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FreqUentemente, a raiva é causada por
alguma coisa especifica. Essa raiva desa-
parece assim que o problema é esquecido.
H& também a raiva crénica. Ela requer mais
atencdo. A raiva crénica pode ser decor-
rente de magoas da inféncia ou vir de ne-
cessidades cronicamente inconvenientes.
Pode ter outras causas. As vezes, desco-
brir a causa da raiva crénica ajuda, e, para
isso, o auxilio profissional pode ser 0til.
Algumas pessoas conseguem descobrir por
elas mesmas a maneira como sua raiva
funciona no presente, e essas percepgdes
s@o suficientes para prosseguir.

Embora minhas explosées de raiva me
facam ter vontade de entendé-la e de des-
cobrir a opinido de Jesus sobre ela, foi mi-
nha raiva crénica que teve mais a me ofe-
recer. Quando comecei a escolher ser res-
ponsdvel, percebi que muitos de meus hé-
bitos e rea¢des ndo funcionavam bem para
mim. Quero dizer com isso que eles ndo
contribuiam para a qualidade de vida que
eu queria. Eu desejava mais liberdade in-
terior, mais criatividade, mais crescimento,
relacionamentos intensos, mais capacida-
de para amar. Observando minha raiva
crénica, vi que eu dispersava sua tremen-
da energia com criticas indteis e nervosas
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de coisas que eu ndo podia mudar. Entdo,
comecei a parar de dizer essas coisas e,
em vez disso, decidi mudar minhas pré-
prias atitudes, hdbitos e acdes.

A determinac@o abastecida pela raiva
pode ser uma forca poderosa. Um profes-
sor britdnico contava uma histéria de sua
época de estudante na Inglaterra, durante
a Segunda Guerra Mundial. O bombar-
deio da Gra-Bretanha havia comecado. Um
dia, enquanto ele estava na biblioteca es-
tudando hebraico, soou o alarme de ato-
que aéreo; ele tinha de se juntar aos outros
e correr para o abrigo. Mas, daquela vez,
ficou com raiva. Continuou sentado, esmur-
rando sua carteira, dizendo: “Drogal
Quando isso tudo acabar, alguém vai ter
de saber hebraico!”. E dli ele ficou, memo-
rizando verbos de hebraico furiosamente,
enquanto os avioes roncavam! Logo, seu
hebraico estava excelente.

Se esse estudante conseguiu usar suas
energias “furiosas” para aprender hebraico
durante um bombardeio; entdo, nés con-
seguimos usar as nossas para qualquer
objetivo que escolhermos. Se nossa raiva
tende a se voltar para o mundo exterior,
podemos tomar a decisdo de mudar algo
que estd & nossa volta: arrumar a casa,
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iniciar mudancas em nossa comunidade,
procurar outro emprego, fazer um estagio
em alguma drea de nosso interesse. Quan-
do nossa raiva estd direcionada para nés
mesmas, podemos usé-la para mudar um
habito, para parar de ralhar com as crian-
¢as, para ouvir os outros com mais aten-
¢@o ou colocar nosso corpo, diariamente,
em um local silencioso para rezar. O obje-
tivo para o qual qualquer individuo decida
canalizar a energia da raiva é inteiramen-
te de sua prépria escolha. O importante é
que essa energia redirecionada contribua
para a qualidade de vida e para a forca
dos relacionamentos que estdo sendo
criados. E, se alguma coisa ainda ndo
funcionar, outra escolha esté sempre dis-
ponivel.

Existe uma lei estranha na vida: quan-
do comecamos a aprender alguma coisa
nova, com receptividade, a vida nos dé
grandes oportunidades de praticé-la. Isso
aconteceu comigo quando comecei a
aprender a canalizar a raiva de forma cria-
tiva. Eu estava estudando para um douto-
rado e tinha trabalhado muito, durante
varios meses, para uma apresentacdo que
determinaria a direcdo e o sucesso de meus
estudos. No dia anterior ao da apresenta-
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¢do, ela |G estava pronta, e a levei para o
chefe do departamento para a revisdo fi-
nal. Eu vinha checando o trabalho com ele
regularmente h4 trés meses. Ele me olhou
calmamente e disse: “Vocé sabe que isso
ndo vai dar certo, ndo sabe?”. Fiquei ator-
doada. Em minha mente, vi meses de tro-
balho jogados fora.

“Por que ndo¢”, perguntei, comegan-
do a tremer por dentro. Ele explicou em
trés frases curtas. Imediatamente, consegui
ver que estava certo.

“Por que vocé ndo me mostrou isso
antes?” perguntei, mal podendo acreditar
que ele fosse tdo maldoso a ponto de dei-
xar esse comentdrio para o Oltimo minuto.
“Tinha esperanca de que vocé enxergasse
sozinha”, ele disse, sorrindo.

Na&o consigo descrever a confusdo e a
fria que surgiram imediatamente. Estava
com tanta raiva que, literalmente, ndo so-
bia o que fazer. Entdo, por ter ficado com
medo de me opor a esse homem, fui em-
bora. Quando cheguei em meu apartamen-
to, estava enfurecida, espancando-me por
dentro e querendo espancar alguém tam-
bém. Como eu poderia, possivelmente,
arrumar a apresentacdo para o dia se-
guinte?
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Entdo, percebi como eu estava furiosa.
Fiquei quieta. Lembrei-me de meu discer-
nimento para canalizar a raiva de forma
responsavel. Sim, eu havia feito uma
péssima jogada, mas ainda podia decidir
como continuar o jogo. Com muito esforco,
lembrei-me da qualidade de criatividade
que eu queria nessa apresentacdo. Achei
que ndo era possivel fazer isso da noite
para o dia. Também percebi que ndo podia
fazer nada, por menos criativo que fosse,
em meu estado de firia.

Meu irméo psicélogo uma vez disse:
“Seja sempre gentil com vocé mesma em
uma crise”. Entdo, decidi, em primeiro lu-
gar, ser boa comigo. Fui ao meu restau-
rante favorito, de onde podia ver o ocea-
no, e pedi tudo o que minha vontade suge-
ria. Olhei para as ondas, tentando pensar
em sua beleza, na comida — em qualquer
coisa, menos no problema. Com atencdo
determinada, saboreei a refeicdo. E me dei
apenas trinta segundos para questionar o
dinheiro que estava gastando.

Parece impossivel ficar com raiva quan-
do tudo estd em paz e satisfeito, até mes-
mo o estémago! Entdo, gradualmente, fui
ficando mais calma. E, & medida que eu
olhava o ritmo das ondas, uma idéia ines-
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perada apareceu em minha mente: a apre-
sentacdo podia ser mudada; consegui en-
xergar como fazer isso; sabia a quem pe-
dir ajuda. Minha raiva, naquele momento,
fora substituida pela animagdo com a nova
possibilidade. Corri para casa para tentar.

Para encurtar a histéria, a apresenta-
¢do foi corrigida a tempo e passou facil-
mente. E, mais interessante ainda, a secdo
alterada tornou-se a parte mais fascinante
de todos os meus estudos. O dinheiro da-
quele jantar foi extremamente bem-gasto.
As energias de minha raiva, conduzidas
para uma direcdo melhor, provaram ser
muito criativas.

Olhando para o que |G aconteceu em
minha vida, acredito que minha raiva mu-
dou. Estd muito menos frequente e muito
mais moderada. Acredito que hé quatro
razoes para isso:

(1) escolhi ser responsavel e parei de
procurar um conto de fadas “permanente”
em minha vida;

(2) tentei, arduamente, entender minha
prépria raiva crénica;

(3) quando escolhi canalizar a energia
da raiva para as qualidades de vida e re-
lacionamento que eu realmente queria, o
hdbito da reacdo furiosa ficou mais fraco;
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(4) vi claramente que a raiva me man-
tém afastada de Deus. Essa é a minha
maior motivacdo para desvendar os se-
gredos de uma vida livre da raiva. Assim,
eu me sinfo bem com relagcdo & energia
que, ds vezes, surge, ameacando trans-
formar-se em raiva. E 0til. As vezes, a raiva
ainda me pega desatenta e desper-cebida,
e, outras vezes, ainda cedo meu poder de
decis@o a essa raiva. Mas houve um pro-
fundo crescimento e eu me alegro com isto.

Aqui estdo alguns passos que podem
ser Oteis para canalizar as energias da
raiva.

* Tome uma decisdo basica com rela-
¢do araiva. Vocé, e somente vocé, é capaz
de escolher suas emogdes. Vocé quer que
sua raiva estoure? Ela traz o que vocé quer
para sua vida? Se ndo, vocé pode decidir
fazer coisas diferentes com as energias de
sua raiva.

® Da proxima vez que ficar com raiva,
tente n&o fazer ou falar nada na hora. A
pessoa com quem vocé estiver brigando
pode ficar confusa, mas tudo bem. Obser-
ve o fluxo da energia em seu corpo. Como
ele é2 Onde a energia estd localizada?
Vocé pode querer fazer essa experiéncia
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vérias vezes, para tomar conhecimento de
sua prépria emogdo e de sua energia, e
também de como ela funciona. Vocé pode
perder uma ou duas discussdes, mas, o que
importa? Isso ajuda a reduzir seu egocen-
frismol!

® Procure os sentimenfos que vém com
a raiva e parecem recompensd-la. Essa
outra decis@o é atribuida diretamente ao
seu egocentrismo. Pergunte a vocé mesma
se essas recompensas sdo reqis e se vocé
quer manté-las. Pergunte se mais
egocentrismo é o que vocé quer. Lembre-
se, a escolha é inteiramente sua.

® Escolha uma drea de sua vida em
que vocé gostaria de crescer e fazer mu-
dancas criativas. Construa uma imagem
mental clara do que vocé tem agora e do
que quer. Para a primeira experiéncia, es-
colha algo razoavelmente simples, algo que
lhe dard resultados répidos e ébvios. Sem-
pre é bom comecar em dreas em que o
sucesso ndo é dificil — os resultados nos
encorajam enquanto nos ensinam.

® Quando |4 tiver escolhido, comece a
voltar as energias de sua raiva para essa
direcdo. Vocé pode até tentar dizer para a
pessoa da qual tem raiva: “Estou com raiva
agora mas eu preciso destas energias para
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algo mais importante; entdo, ndo vou
discutir isso até mais tarde”. Vocé pode
querer assegurar a essa pessoa que vocé
ndo acha que ela ou ele seja sem impor-
tdncia, mas apenas que a energia de sua
raiva é necess@ria em um outro lugar. Todo
tipo de surpresa pode acontecer se vocé
tentar uma coisa tGo honesta como essal

® Aproveitel E um empreendimento
excitante. Ele lhe trard recompensas valio-
sas e duradouras na integridade pessoal,
na forca pessoal, nos relacionamentos com
os outros e em seu relacionamento de ora-
¢do com Deus. Vocé descobrird que essa
energia é verdadeiramente sua, para ser
mandada com for¢a na dire¢do que esco-
lher. Vocé néo é mais uma vitima de sua
prépria raiva. Estd caminhando para a li-
berdade com responsabilidade.

Sugestoes de oragdo

Cada passo mencionado anteriormen-
te, e outros que vocé pode descobrir, deve
ser pedido em oracdo. Essa oragdo ndo é
exatamente pedir que Deus fagca alguma
coisa por vocé. Deus ndo tomard suas de-
cisdes, por exemplo. Mas vocé pede bén-
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¢dos, pede a ajuda de Deus em seu proces-
so e pede discernimento. Quando esse tipo
de trabalho é feito — e isso é trabalho —
precisamos de discernimento, precisamos de
honestidade. Necessitamos da capacidade
de recuar e olhar para nés mesmas, de
procurar informacées, em primeiro lugar, e
de ter a avaliacdo sob controle. Precisamos
enxergar como estamos por dentro.

Deus nos ajudard a fazer isso. Deus estéd
sempre do nosso lado, oferecendo compai-
xdo e promovendo nosso crescimento. Deus
apdia nossos esforcos. Quando rezamos
por nossa raiva, ndo pedimos que algo seja
feito por nés, mas que nos seja dado o dom
do discernimento, para que possamos fa-
zer escolhas sensatas e responsdveis.

Quanto mais silenciosas conseguirmos
ficar diante de Deus, melhor. Quando re-
zamos pelas energias da raiva, rezamos
silenciosamente, talvez com lapis e papel
por perto. Pode ser que nossas descober-
tas interiores precisem ser registradas an-
tes que desaparecam. Também agradece-
mos a Deus, especialmente por fazer com
que ndo precisemos ser vitimas de nossa
raiva, com que sejamos capazes de viver
em paz, livres da raiva, e com que essas
energias estejam disponiveis para belos
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objetivos. Agradecemos a Deus por ficar
perto de nés, por cuidar de nés.

Descobri que é de grande ajuda levar
minha raiva para um conselheiro de con-
fianca. Nem todos os conselheiros respon-
derdo como seria desejado, porque muitos
ndo enxergam a raiva como um mal ou
como um dano. Mas admitir nossa raiva é
realmente benéfico. A raiva machuca.
Machuca-nos mais do que imaginamos.
Assim, o fato de a admitirmos nos deixa
abertos para a cura. Também podemos dis-
tanciar-nos um pouco da raiva. Na préxi-
ma vez, fica mais facil perceber rapida-
mente a raiva e canalizé-a.

Sugestoes biblicas

Salmo 39,2

Eu disse: “Vigiarei minha conduta para
ndo pecar com a lingua.

Porei um freio & minha boca, quando
o impio estiver diante de mim”.

Provérbios 11,12

O insensato despreza o préximo, mas
o homem prudente mantém-se calado.
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Provérbios 15,1.17-18

Mais vale um prato de legumes com
amor do que com rancor um boi gordo.

O homem colérico provoca a discér-
dia, mas o homem paciente acalma a rixa.

Provérbios 17,14

Comecar uma rixa é desencadear uma
enxurrada: desiste antes que se exaspere
a disputal

Mateus 5,22

Pois eu vos digo: “quem se encolerizar
contra seu irmdo, seré réu de julgamento.
Quem chamar seu irmdo de patife, serd
réu perante o Sinédrio, e quem o chamar
de tolo, seré réu do inferno de fogo”.

Aqui estdo referéncias de outras pas-
sagens biblicas para reflexao.

Salmo 37,1-11
Provérbios 19,3
Provérbios 22,24-25
Salmo 98,1-9
Provérbios 21,14
Efésios 4,26-27.31-32
Provérbios 29,11
Colossenses 3,8-10
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Para refletir

A auto-andlise das trés razdes bésicas
para a raiva — como foi descrito neste
capitulo — pode ser produtiva. Se a ques-
tdo da “raiva justa ou raiva justificavel”
surgir, pense em Jesus na cruz: a raiva ndo
teria sido justificada? Em vez disso, o que
Jesus escolheu?

Reflita sobre as seguintes perguntas:

* O que causa minha raiva?

O que posso fazer, particularmente,
de uma outra forma? )

® Gosto da raiva? Por qué? (E impor-
tante enxergar isso, porque somos capa-
zes de mudar apenas o que conseguimos
ver sozinhas.)
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CAPITULO CINCO

DEIXE AS PESSOAS,_
GOSTAREM DE VOCE

Vocé cresce no dia em que dé a primeira
risada verdadeira — de vocé mesmo.
Ethel Barrymore

Seria melhor se a alegria fosse distribuida
em todos os dias na forma de forca do que
se fosse concentrada em éxtases...
Ralph Waldo Emerson

O sentimento é tdo forte hoje como era
quando eu tinha cinco anos de idade. Nos-
sa familia se mudara e meus pais estavam
descarregando as caixas — algumas tao
grandes que eu mal podia ver dentro de-
las. Papai estava procurando como louco
os alicates que ndo conseguia lembrar-se
de ter empacotado. Comecei a fucar por
ali e os encontrei. Seu comentério anima-
do foi: “Vocé merece cinco délares!”
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Eu estava vibrando. Sentia-me toda
animada. Cinco délares pareciam cinco
milhdes; mas, o melhor de tudo, foi que
alguém importante achou que eu mere-
cia.

Compare esse sentimento expansivo,
alegre com os de uma mulher que se sen-
tou em frente a mim quase quarenta anos
mais tarde. Ela estava chorando. Podia-se
sentir o vazio dentro dela. Embora tivesse
muito dinheiro, ela estava desleixada —
cabelos despenteados, roupas que ndo
combinavam, com excesso de peso e de-
samparada. Ela veio até mim por causa de
um problema, mas era facil ver que seu
“problema” ndo era a fonte mais impor-
tante de seu sofrimento. Seu vazio provi-
nha de um sentimento doloroso de inutili-
dade, de uma suposicdo que ela ndo era
digna de andar na ferra ou de sentir a vida
nas veias, de se expressar ou de receber
amor.

Ela ndo estd sozinha nisso. Existem
muitas, muitas pessoas de todas as idades
e tipos que, bem no fundo de seus cora-
¢des, sentem-se completamente incapazes
de fazer alguma coisa boa. Nossa socie-
dade reconhece esse sentimento de muitas
maneiras: surgem grupos de apoio; as pes-
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soas procuram terapia individual; nés nos
sustentamos em montes de bens materiais;
procuramos status e reafirmacdo em todas
as direcdes. O sentimento de inutilidade nos
apavora.

Estranhamente, as pessoas que se sen-
tem mais in(teis sdo, com freqiéncia, pes-
soas religiosas, cristds. E claro que o cris-
tianismo ndo deveria oprimir-nos dessa for-
ma! Cristianismo é boa nova.

Como muitos cristdos, lutei contra o
sentimento de que o cristianismo é algo que
devo seguir, e que devo fazer isso de for-
ma perfeita agora mesmo, ou melhor ain-
da, que eu j& deveria ser perfeita desde
ontem. Suponho que essa completa reali-
zagdo é o que Deus espera. Mas tenho
consciéncia de que ndo sigo os ensina-
mentos do Novo Testamento ou de minha
Igreja. Ainda ndo alcancei essa facanha.
A prética do cristianismo é geralmente uma
luta; e, embora as vezes seja uma luta feliz,
nem sempre é bem-sucedida. Apesar dessa
imagem de perfeicdo ficar sempre diante
de mim. Néo parece boa nova. Parece uma
exigéncia impossivel que se transforma em
uma reprimenda porque ndo a satisfaco
totalmente. E, quando olho para ela, sinto-
me incapaz.
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Eu costumava alimentar meus sentimen-
tos de desmerecimento. Este é um de meus
“velhos hébitos” favoritos — e ndo apenas
meu: pegava uma virtude de um grande
santo e outra de alguma outra pessoa (con-
templagdo de Séo Jodo de Cruz, pobreza
de Sao Francisco de Assis, simplicidade de
Madre Teresa, e assim por diante) e reunia
todas elas em um ser humano ideal. Entdo,
comparava-me com esse personagem ima-
gindrio. E natural que eu ndo chegasse nem
perfo!

Entdo, ficava arrasada com minhas
imperfeicdes ébvias, dizendo para mim
mesma, de uma centena de jeitos, como eu
era terrivel. Também rejeitava grande par-
te do amor e da simpatia que os outros me
ofereciam, pensando que, se eles gostavam
de mim, deviam ser bobos. Devo ter con-
fundido muitos possiveis amigos!

Carl Rogers me ajudou com isso, sim-
plesmente por reconhecer o mesmo hdabito
de ndo permitir que outras pessoas apre-
ciassem seu intimo. Ele disse que aprendeu
muito lentamente a “absorver” seu afeto
pelas outras pessoas e as reacdes delas
para com ele. Ele concordou com o que eu
descobri aos poucos: E energizante deixar
que os outros me amem. E maravilhoso! O
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valor que eles descobrem em mim pode
transformar-se no valor de que também
gosto e no qual acredito.

O sentimento de inutilidade pode ser
uma reacdo normal & nossa cultura e aos
nossos nobres ideais. Mas o desmere-
cimento ndo nos é dado pela vida; ele ndo
nos torna sauddveis. A inutilidade como
reacdo habitual ndo é necessaria. E outra
atitude que podemos escolher mudar.

Fiz essa escolha e entdo pratiquei dei-
xando que os outros me amassem, que
dessem algo para mim, que me aprecias-
sem — e permitindo que todos esses senti-
mentos deliciosos penetrassem em meu co-
racdo. As outras pessoas me ofereceram
muito. Perdi muita coisa mantendo-as
a distdncia por causa de meus préprios
sentimentos de inutilidade. Quando, como
Carl Rogers, escolhi deixar que os outros
gostassem de mim e gostar do fato de
eles gostarem de mim, ganhei um pré-
mio. Agora, conseguiria rir de minhas pré-
prias caracteristicas e de meus hdbitos
estranhos.

Agora, consigo rir com mais facilida-
de das partes ndo-tdo-perfeitas da minha
personalidade. Consigo rir, também, das
partes boas e agradaveis. Consigo final-
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mente reconhecer que tenho uma capaci-
dade consideravel, que ndo sou insignifi-
cante. Consigo aproveitar meus talentos e
favorecer meus préprios interesses. Eles sdo
a chave para minha contribuicdo particu-
lar & vida. E, quando contribuo, surge o
sentimento de merecer tudo isso.

O sentimento de inutilidade pode ser
um tipo “viagem ao ego” inversa. Quando
me sinto indtil com relacdo a mim, pode
ser facil pensar que estou sendo “genero-
sa”. Mas o fato é que tais sentimentos s6
me concentram mais em mim mesma e ge-
ralmente acrescentam autopiedade aos
meus sentimentos. N&o hé& nada de bom
na autopiedade e nada de bom em me
odiar. Essas atitudes ndo salientam nada
de criativo ou amével em mim. Na verda-
de, é justamente o contréario. Elas me im-
pedem de amar, reprimem a criatividade.
Apegar-me ao sentimento de inutilidade ou
me apegar a autopiedade é como fechar
uma grande porta de ago, trancando-a bem
e jogando a chave fora. N&o consigo sair
e os outros n@o conseguem entrar. Tenho
de escolher deixar ir embora o sentimento
de inutilidade e a autopiedade.

A medida que eu praticava o ato de
deixar que esses sentimentos fossem em-
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bora e que os outros me amassem, come-
¢ava a me sentir mais digna da vida. Mas
também descobri uma confus@o fundamen-
tal na maneira como eu pensava e sentia.
Tinha relacdo com meus sentimentos de
inutilidade e com meu valor perante Deus.
Pensei que eles fossem a mesma coisa, mas
definitivamente ndo sdo. Aqui estd como
eu finalmente os coloquei em ordem:

Em Génesis 2,7, Deus dé o sopro da
vida em sua nova criatura, o ser humano.
Se Deus refirasse esse sopro de mim agora
mesmo, eu ndo existiria. Iria desaparecer.
O ato humano mais simples e automdtico,
o de respirar, depende completamente da
presenca de Deus e da atividade susten-
tadora constante de Deus em mim, esteja
eu consciente disso ou ndo. Minha existén-
cia, portanto, ndo é minha.

Nesse nivel absolutamente bdasico, “eu”
ndo sou nada. Deus é tudo. Deus é o Cria-
dor e eu sou uma criatura completamente
dependente. Por mim mesma, ndo sou
nada.

Essa percepcdo tem a qualidade de
uma novidade. N&o me faz sentir in0til. E
uma compreensdo clara, limpa de alguma
coisa real. Tem consisténcia, como se eu
pudesse basear-me nela com toda firmeza
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para me equilibror para a vida. Essa cons-
ciéncia ndo é uma avaliagdo de mim mes-
ma. E o fato da completa superlorldode de
Deus. De certo modo, meu préprio nada
em face da grandeza de Deus, maior que
pensamentos ou palavras, tornou-se uma
pedra de toque para mim. Recorro a ela
para colocar a mim e a minhas atividades
em perspectiva.

Entdo, sozinha, eu fico perdida, até que
Deus me note. A boa noticia do cristianis-
mo é que Deus me nota. Deus me nota de
forma tGo especial e me ama tanto que seu
Filho, Jesus, veio para viver como devo vi-
ver e para anunciar a compaixdo do Pai
por mim, para me garantir ajuda e para
se fornar essa ajuda para mim. A boa no-
ficia do cristianismo pode ser completamen-
te reconhecida quando tomo consciéncia
de meu préprio nada diante do Deus Todo-
Poderoso. Entdo, tudo em minha vida se
fransforma ndo em uma exigéncia, mas em
uma dadiva. E uma perspectiva totalmente
diferente!

Para Deus, eu mereco alguma coisa —
embora o motivo possa ser sempre um mis-
tério trancado no coracdo dos entendidos.
Deus me fez e ama todas as criaturas por
ser o Criador, nGo por causa de minhas
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qualidades (boas ou més). Olhe para este
mundo! Olhe para o meu coracdo! Ele
mereceu a Divina Compaixdo? Dificilmen-
te. Mas Deus é compaixdo. Entdo, embora
eu ndo tenha nada meu, Deus me ama por
merecimento. Percebido ou ndo, esse amor
é o Onico alicerce da minha vida.

Existe um outro dngulo para a ques-
tdo. Podemos reconhecer nosso nada fun-
damental sem Deus. Podemos admitir para
nds mesmas que, na verdade, ndo somos,
nenhuma de nés, dignas da grande com-
paixdo do Senhor. Entdo, bem em meio a
esse sentimento, podemos voltar nossos
coracdes para Deus com esta oracdo: “Se-
nhor, sei que ndo sou digna do Senhor. Sem
sua ajuda, nunca serei digna. Mas, mes-
mo em minha indignidade, desejo experi-
mentar seu amor. Desejo conhecer o Se-
nhor. Quero muito tudo o que o Senhor tem
para me dar”. Essa oracdo é sempre res-
pondida, geralmente ndo de imediato, mas
pOUCO A pouco.

Deus me ama e também a todos os
outros da mesma forma, considerando
cada um de nés merecedor de estar na ter-
ra, de viver. Deus nos colocou aquil Deus
sabe que somos profundamente bons. Por-
tanto, mereco tanto quanto todos os outros
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receber amor e crescer em Deus. Ninguém
é excluido desse amor divino.

Génesis 1,26-27 nos fala que somos
criados & prépria imagem de Deus. Algu-
ma coisa em nds é como Deus. Essa coisa
estd na esséncia de nosso ser. Ndo tem
nenhuma relagdo com o pais em que vive-
mos, com as profissdes que escolhemos,
com os carros que dirigimos, com a ma-
neira como penteamos nosso cabelo ou com
os problemas que enfrentamos. E algo es-
sencial, fundamental, e algo que nés, hu-
manos, ndo inventamos. Nunca pode ser
reivindicado como “nosso”. E de Deus e
estd na esséncia de nosso ser. Se, com a
ajuda constante de Deus, conseguirmos
remover quantidade suficiente da sucata
que hé em nés (e existe sucata ai), entdo,
talvez, a imagem divina possa ser revela-
da, um dia, para brilhar em todas as par-
tes de nosso ser.

Deus nos ama porque é a sua nature-
za. Qual é o objetivo desse amorg O amor,
o mais verdadeiro, ndo tem razdo de ser.
Ele simplesmente é. Além do mais, visto de
nosso dngulo limitado, podemos pensar que
talvez seja gracas & imagem de que Deus
nos ama tanto, gracas a este magnifico
potencial que Deus nos deu. Talvez seja por
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causa da extrema dificuldade de deixar esse
potencial transformar-se em realidade que
Deus tem essa compaixdo por nds. Remo-
ver a sucata exige um trabalho longo, difi-
cil. Mas a imagem divina ndo merece o es-
forco, a escolha? Deus ndo merece?

Em tempo, a conseqiéncia de me re-
cusar a me destruir, de me deixar aceitar
meu préprio nada e a presenca interior da
imagem divina, é gratiddo com auto-acei-
tacdo. Deus me deu uma chance de cres-
cer, como plantas jovens crescem em dire-
¢@o ao sol. Posso lutar para revelar essa
imagem refletida em mim, se escolher fa-
zer isso. Que oportunidade! Ficar transpa-
rente como uma vidraga limpa, para que a
imagem de Deus possa brilhar sem obsté-
culos por meu intermédio, voltada para Ele.
Essa é a maior oportunidade do universo.
Deus, em Jesus Cristo, revelado para mim
e para vocé. Realmente uma boa noticial
Como séo generosas as dadivas de Deus.
Como o coragdo de Deus tem compaixdo.

Santa Teresa d'Avila teve uma atitude
saudéavel. Ela sabia que ndo era nada
diante de Deus, mas que Ele Ihe dera a vida
e todas as suas dadivas. Ela sabia que ndo
era digna de atencdo, mas que Deus lhe
dava amor. E, assim, fez muito esforco para
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se fransformar no que Deus queria que ela
fosse. Quando fazia alguma coisa que ndo
era tdo boa ou admiravel, dizia: “Bom,
Senhor, o que o Senhor espera de alguém
tfGo comum como eu?”.

Para resumir, hoje consigo dizer com
entusiasmo e gratiddo: “N&o sou nada
diante de Deus e ndo mereco o Seu amor.
Embora eu seja tdo digna de viver e cres-
cer e de receber amor na terra quanto qual-
quer outra pessoa. Ninguém pode mere-
cer Deus, mas Deus me convida & unido
com compaixdo. Deus da dignidade para
mim e para vocé. Entdo, fico feliz, pois sou
amada. Ser amada cria o sentimento sau-
davel e generoso de ser digna de alguma
coisa, desde que eu me lembre de minha
total dependéncia de Deus”.

Aqui estdo alguns passos para dimi-
nuir seus sentimentos de incapacidade,
enquanto aumentam a consciéncia de nos-
so nada diante do constante amor de Deus.

® Fique o mais silenciosa possivel, es-
tando sozinha ou com um amigo.

® Encare seus sentimentos de incapa-
cidade. Vocé pode querer procurar dentro
de vocé mesma para saber onde eles se
originaram. Ou pode ser imparcial o sufi-
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ciente para aprender como eles funcionam
em vocé agora.

e Procure a deturpacdo em seu senti-
mento de desmerecimento: qualquer coisa
que reflita uma sensacdo de que vocé é
menos digna de viver, crescer e amar do
que as outras pessoas. Esse sentimento de
desmerecimento é deturpado e destrutivo
para a sua vida.

® Procure o reflexo da verdade em seu
sentimento: qualquer coisa que reflita sua
completa dependéncia de Deus, qualquer
coisa que a ajude a saber que é o préprio
sopro de Deus que a mantém viva, qual-
quer coisa que a faca lembrar do constan-
te amor de Deus por vocé. A principio, isso
pode parecer dificil, mas a consciéncia do
desmerecimento é um sinal de verdade no
seu nivel mais profundo.

* Aceite os fatos. Vocé é uma criatura
imperfeita, dependente do amparo carinho-
so de Deus. Parte de vocé é confusa e par-
te é adordvel. Entdo, junte-se & raca hu-
mana — um clube nada mal para se per-
tencer. Deus a amal

¢ Relaxe! Deus se oferece a todos, in-
clusive a vocé. Deus oferece dadivas a to-
dos, inclusive a vocé. Ele faz com que to-
dos merecam receber, inclusive vocé. As
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outras pessoas lhe oferecem amor também.
Entdo, relaxe, abra seu coracdo e receba
a compaixdo de Deus e o carinho dos ou-
tros.

* Ria de vocé mesma. O casamento
pode ajudar de verdade aqui. Meu mari-
do e eu somos muito diferentes; as vezes,
um de nds ndo consegue imaginar como o
outro sobrevive, fazendo coisas “tdo
diferentemente um do outro!” Ele se espelha
em minhas besteiras e eu nas dele,
justamente por sermos quem somos. E é
estranho, mas real: quando rio de mim
mesma, sinfo-me mais dignal

Sugestoes de oragdo

Use estas palavras como um trampo-
lim para suas préprias oracdes:

Deus de misericérdia, ndo sou nada
diante do Senhor. N&o sou sozinha e inde-
pendente. N&o consigo nem mesmo respi-
rar por conta prépria. Tao valiosa em mim
é sua criacdo. O Senhor fez-me refletir sua
imagem neste mundo. Essa é a origem de
minha dignidade. Por favor, faca com que
eu me aproxime do Senhor para que pos-
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sa conhecer seu amor. Mostre-me como me
abrir para o amor dos outros também.
Ensine-me a ser cada vez mais o que o se-
nhor planejou que eu fosse. Muito obriga-
da pelas oportunidades que me deu.

Obrigada por eu ndo estar sozinha em
minha insignificdncia nem em meu valor.
Obrigada pelas outras pessoas que tam-
bém sdo criadas a sua imagem e que tam-
bém séo reflexos do Senhor. Nenhum de
nés é digno do Senhor; embora o Senhor
nos ame a todos.

Sugestoes biblicas
Salmo 139,1-4

Senhor, tu me sondas e me conheces:
sabes quando me sento e quando me le-
vanto, de longe vés meus pensamentos.

Consignas minha caminhada e meu
descanso e cuidas de todos os meus cami-
nhos.

Nao chegou a palavra a minha lingua,
e tu, Senhor, j& a conheces toda.

Eclesiastes 3,10-13

Observei as tarefas que Deus impds aos
homens, para com elas se ocuparem. As
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coisas que ele fez s@o todas boas no mo-
mento oportuno. Além disso, ele dispds que
fossem permanentes, mas sem que o ho-
mem chegue a conhecer o principio e o fim
da agdo que Deus realiza. E compreendi
que n&o hd outra felicidade para o homem
sendo alegrar-se e assim alcancar a felici-
dade durante a vida. Igualmente, o homem
comer e beber e, mediante o seu trabalho,
desfrutar da felicidade é também dom de
Deus.

Isaias 49,15-16

Pode uma mulher esquecer seu bebé,
deixar de querer bem ao filho de suas en-
tranhas?

Mesmo que alguma esquecesse, eu ndo
te esquecerial

Eis que eu te desenhei na palma das
mdos, e tuas muralhas estdo sempre & mi-
nha vista.

Romanos 7,15-17

Néo entendo absolutamente o que eu
faco: pois ndo faco aquilo que quero mas
aquilo que mais detesto. E, se faco o que
ndo quero, reconheco que a Lei é boa. Mas
entdo ndo sou eu que faco e sim o pecado
gque mora em mim.
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Aqui estdo outras referéncias de pas-
sagens biblicas para reflexao:

Génesis 1,26-27 .31
Isaias 43,1-4

Lucas 1,46-55
Salmo 8

Mateus 18,1-4
1Jodo 3,1-3

Para refletir

Relacione suas respostas aos seguintes
topicos:

® Vocé |G se sentiu inferior ou sem va-
lore

® J& venceu isso¢ Como conseguiu esse
resultado? O que facilitou tais mudancas?

® Pense qual dos passos listados nas
péginas 106-108 é o mais facil para vocé.
Comece por ele e divida sua experiéncia
com um amigo ou companheiro espiritual.

® Pense qual dos passos relacionados
no fim do capitulo seré o mais dificil para
vocé. Reflita sobre esses passos “dificeis” e
procure maneiras de poder realizé-los.
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CAPITULO SEIS

ENFRENTE E DESCUBRA
SUA CULPA

O perddo é um dos instrumentos pelo qual
vocé pode dar poderes & sua vida para fazer
com que milagres acontecam. A pessoa que
vocé tem de perdoar é vocé mesmo.

Terry Cole-Whittaker

A culpa d& uma impressdo de importancia
ao drama. Dizer que alguém ndo é culpado
é também reconhecer que esse alguém é,
na verdade, muito incapaz.
Elaine Pagels

Vocé i@ ouviu a expressdo “paralisado de
culpa”? Eu, na verdade, testemunhei essa
paralisia em um domingo, quando era che-
fe dos residentes de uma casa para recupe-
racdo de doentes mentais, afastada da ci-
dade.

Vou chamé-la de Bertha. Ela estava gri-
tando para que eu viesse e a ajudasse. Fui
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até sua cama, pois ela ainda ndo havia se
levantado naquela manha. “Néo consigo
mexer as pernas”, ela estava berrando.
Olhei para suas pernas. Como pude ver, elas
ndo estavam nem um pouco diferentes do
dia anterior, quando ela estava perfeitamen-
te bem.

Eu ndo era médica, mas sabia que as
emocdes podiam fazer coisas dramdticas
com o corpo. N&o consegui ajudé-la. Seu
médico veio e ndo conseguiu encontrar ne-
nhuma causa. Quando chamei seu psiquio-
tra, ele pensou um momento e disse: “Cha-
me um padre. Bertha é catélica”.

Entdo veio um padre. Eu ndo estava no
quarto para ouvir o que eles falavam, mas,
depois que ele se foi, ela entrou em minha
sala para me mostrar que ela estava bem.
Perguntei o que aconteceu e ela simplesmen-
te disse: “O padre me perdoou por tomar
muitos comprimidos”.

Ndo, ela ndo estava fingindo esse tem-
po todo. Ela tinha tomado comprimidos
demais — vdrias vezes. Também estava
extremamente instavel emocionalmente. A
questdo aqui é que seus sentimentos de cul-
pa com relacdo aos comprimidos tinham-
na, de fato, paralisado. Embora a maioria
de nds nunca va viver isso de forma tdo dra-
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mética ou fisica, também podemos ficar
imobilizados, incapacitados ou limitados
por sentimentos de culpa se escolhermos
continuar com eles. Assim como acontece
com muitas outras atitudes, a escolha é
nossa.

Se a culpa pode estragar nossas vidas,
no entanto, ela também pode ser um forte
incentivo para nos conhecermos melhor e
fazermos mudancas pacificas em nossa
maneira de viver. Vamos olhar positivamente
para essas possibilidades.

Parece haver vérios tipos de sentimen-
tos de culpa, os quais todos experimenta-
mos uma vez ou outra. Um tipo de culpa, a
mais bbvia, é a que aparece depois de ter-
mos feito algo errado, algo que machuque
outra pessoa, que viole nossos préprios va-
lores. Quando as acdes ou as decisdes sdo
moralmente inaceitdveis para nds, sentimos
culpa. Esse tipo de culpa emite um sinal de
aviso: “Ei, alguma coisa esté erradal”.

Quando eu estava na faculdade, a opi-
niGo da maioria parecia ser de que a culpa
era prejudicial e que era melhor fugirmos
dela ou a ignorarmos. Era considerado
doentio sentir culpa por alguma coisa. Mas
meu sabio professor de estudos religiosos,
Dr. Tim Rieman, tinha a seguinte opinido:
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“Quando nos sentimos culpados, geralmente
é porque fizemos alguma coisa que ndo
deviamos!”. E uma visdo interessantemente
honesta. Ele quis dizer que a culpa frequen-
temente tem uma causa verdadeira e justa.
Poderia até ser um sentimento 0til, prova de
nosso contato com a realidade em uma
percepgdo necessdria.

A culpa por fazer algo errado é saudé-
vel. E um sinal de que nossa consciéncia estd
funcionando.

As vezes, os erros criam um tipo de cul-
pa intensa e inconfundivel, que é mais co-
nhecida por remorso. Ndo existe nada vago
com relagdo ao remorso. Ele corta o coragdo
como uma espada. Queima a alma como
uma chama concentrada.

Uma vez, ao telefone, um homem que
eu respeitava muito, e que tinha sido um
mentor muito generoso para mim, fez-me
uma pergunta sobre mim mesma. Imediato-
mente, soube que sua opinido a meu res-
peito seria influenciada pela minha respos-
ta. Antes que outro pensamento pudesse
entrar, a mentira saira de minha boca. Ndo
pensei mais nisso até que fiquei sozinha,
dirigindo em uma estrada. Entdo, de repen-
te, a mentira gritou em mim. Era como se
meu coracdo estivesse pegando fogo. Néo
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conseguia nem mesmo me perguntar como
pude ter sido tdo estipida. O remorso do-
minou todos os meus sentimentos. Gracas
ao treinamento anterior, sabia deixar esse
fogo queimar-se sozinho, para purificar meu
ser do meu erro.

O remorso ndo é nenhum sentimento de
culpa indefinido. Nem dura muito tempo,
se for enfrentado. Ele murcha o impulso im-
puro que causou o erro. Provavelmente, a
pessoa ndo repetird a falta. Devido ao fato
de o remorso por um determinado erro ser
tdo forte e tGo ativo, é provavel que ndo nos
apeguemos a ele, como pode acontecer com
outras formas de culpa.

Um segundo tipo de culpa surge quan-
do violamos padrées adotados ou inventa-
dos por nés. Um amigo me disse uma vez
que eu estava doente, com um caso ferrivel
de “devercite aguda”. Eu ri, mas guardei
seu comentdrio e ele provou ser verdadei-
ro. Sentia que devia sempre ser capaz; eu
ié devia saber a resposta; nunca devia co-
meter um erro; devia usar cada minuto do
tempo de maneira produtiva; nunca devia
me atrasar; nunca devia expressar certos
sentimentos; devia ser capaz de fazer tudo
sobre o que eu havia lido; devia — bom,
minha lista é longa.
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Devido ao fato de muitos desses padrdes
“eu devia” — tanto os seus como os meus
— serem impossiveis, sofremos de culpa cré-
nica. Geralmente indefinida, mas presente.
Pode ser bastante ridicula, como a culpa por
ficarmos dez minutos a mais na cama, de
manha.

Onde contraimos nosso “devercite”?
Alguns desses “eu devia” vém da infancia,
dos pais ou das autoridades da Igreja ou
da escola. Algumas dessas indu¢des anti-
gas podem perfeitamente ter sido necessa-
rias quando éramos criancas, mas dificil-
mente sdo apropriadas para a vida adulta.
Outros “eu devia” sd@o encontrados em -
vros, em histérias sobre santos ou em arti-
gos sobre sadde psicolégica. Outros sdo
inventados por nds, e esses fendem a ser os
mais absurdos de todos. O resultado:
sentimo-nos culpados sem razdo e sem ne-
cessidade. Esse tipo de culpa pode ser terri-
velmente prejudicial.

Fundamentar muitas das nossas culpas
que estdo relacionadas a padrdes imaging-
rios ou inadequados é uma necessidade de
estarmos certos. Querer estar certo o tempo
todo pode ser um tipo de orgulho, mas tam-
bém pode ser uma defesa contra um senti-
mento profundo de que estamos sempre er-
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rados! Para muitos, a necessidade de estar
certo se origina no sentimento de que so-
mente quando estamos certos podemos ser
amados. Em relacdo a Deus, esse é um ter-
rivel mal-entendido (embora alguns pais te-
nham deixado essa impressdo). Deus sem-
pre nos ama. O amor de Deus ndo fem ne-
nhuma relagdo com o fato de “fazermos tudo
certo”. No entanto, nossa capacidade de
aceitar o amor de Deus pode ser afetada se
acharmos que devemos estar sempre cer-
tos. Quem consegue estar cerfo o tempo
todo?

Nossa culpa “ah, mas eu devia” pode
ser crénica e ndo ter nenhuma razdo iden-
tificdvel. Algumas criancas cresceram em
condicbes que as deixaram sempre com
sentimento de culpa. Quando essas crian-
cas ficam adultas, ainda se sentem culpa-
das, mesmo em sonhos. Ndo encontram
nenhuma ligacdo com nada que pensam ou
fazem. Podem sentir culpa até por existir.
Essas pessoas fazem bem quando escolhem
ter alguma ajuda psicolégica, para curar
essa idéia errada sobre si mesmo.

Um terceiro tipo de culpa é, acredito,
universal. Todos a sentem. A culpa univer-
sal é sutil e profunda. Funciona como um
rio subterrdneo abaixo de nossa vida, e, s6

119



algumas vezes, emerge na forma de senti-
mento consciente. A culpa universal vem
daquela parte profunda, mais intima de nés,
que sabe que, de alguma forma, separamo-
nos de Deus. Ndo estamos vivendo na gran-
de intimidade com Deus, para a qual fomos
criados. Estamos envolvidos na dificuldade
humana a que chamamos pecado.

Somos feitos para Deus. Quase sempre,
ndo temos consciéncia de nossa vida em
Deus. Portanto, ndo somos os seres huma-
nos completos que fomos criados para ser.
A angustia resultante é a culpa latente. Ela
fica conosco o tempo inteiro, até aprender-
mos um modo melhor de nos relacionarmos
com nossa propria natureza e com Deus.

Essa culpa, ds vezes, é combatida por
psicologos como se fosse prejudicial a sau-
de. Eu ndo concordo com eles. Todavia, para
transformar nossa culpa latente em uma fon-
te de virtude, é necessario esforco. Acho que
esse esforco foi muito bem desenvolvido nas
idéias discutidas no capitulo anterior sobre
incapacidade.

O que fazemos com nossos sentimentos
de culpa? Algumas pessoas se apegam a
sua culpa. Elas continuam com ela em vez
de enfrentar a causa da culpa. De fato, se
fizemos algo errado, ndo é facil admiti-lo
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para nbés mesmas e para Deus. Pode ser
muito mais facil — ou assim imaginamos
— simplesmente continuar sentindo culpa.
Geralmente, aquelas que escolhem enterrar
sua culpa dessa maneira estdo colocando
sua salde em perigo, tanto a fisica quanto
a emocional. Como acontece com os outros
medos, quando tememos enfrentar nossos
erros ou nossos padrdes violados, a melhor
coisa que podemos fazer por nds é escolher
olhar diretamente para a causa. Ver é se
libertar.

Outra razdo pela qual algumas pes-
soas se apegam & culpa é que elas se sentem
menos vulnerdveis quando sentem culpa do
que quando tém de admitir os erros. E pre-
ferivel viver com culpa a viver com a possi-
bilidade de que elas possam estar erradas,
talvez seriamente. Quando refletimos sobre
isso, no entanto, ndo parece que a atitude
de ficar vulneravel é uma experiéncia pre-
ferivel as misérias da culpa?

Algumas pessoas escolhem a culpa como
uma desculpa para ndo mudar seu jeito de
ser. Quantas vezes vocé j& ouviu, ou disse:
“Sei que eu deveria, mas...e me sinto muito
culpado”? Depois dessa afirmagdo vem:
nenhuma acdo. A pessoa se permite
continuar com o péssimo hébito de se sentir
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culpada o suficiente — quase como se a
culpa compensasse a irresponsabilidade.

Escolher a culpa em vez da mudanga é
uma fuga da responsabilidade pela prépria
experiéncia. E destrutivo. Nada pode ser
feito para remediar a culpa e trazer a paz
até que a pessoa esteja pronta para ver suas
causas e partir para a acdo, com o objetivo
de tornar o amanha diferente. A culpa im-
plora por mudangal

Nisso, hd esperanca. Se reconhecermos
que fizemos alguma coisa para estar nesta
prisdo, entdo podemos ajudar-nos a sair
novamente. Se nos sentimos culpados por
uma agdo ou um hdbito, entdo, com ajuda,
podemos mudar isso. A qualidade de nos-
sas vidas iré melhorar. Seremos mais livres
e estaremos mais em paz se olharmos regu-
larmente para nossos sentimentos de culpa,
suas origens, e, entdo, fizermos alguma coi-
sa com relacdo a nossa prépria condicdo.

Como podemos escolher deixar a culpa
nos avisar e depois ir embora? Como pode-
mos escolher ter uma vida livre de sentimen-
tos de culpa, guardados e crénicos?

Em primeiro lugar, praticamos o ato de
observar os sentimentos de culpa. Quere-
mos ver como eles agem dentro de nés, que
func@o tém para nés. Eles nos mantém pri-
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sioneiros em um comportamento indesejd-
vel? Afetam nossas escolhas atuais? Preci-
samos estar inferessados em nossa culpa;
ela nos dird muita coisa sobre nés mesmos
se a escutarmos com cuidado.

Frances Vaughan é uma psicéloga
transpessoal, que defende uma vida madu-
ra de escolha responsavel como o melhor
para todos. Ela nos disse em um curso que
uma maneira eficiente de comecar a fazer
escolhas na érea da culpa é fazer uma lista
de nossos “eu devia”. Ela estd certa. Cha-
mo isso de “encontrar e enfrentar a culpa”.
E melhor realizado quando feito piedosa-
mente; assim, também a vemos mais clara-
mente. Enfrentamos nosso sentimento de
culpa e chamamos esse sentimento pelo seu
nome. Ndo importa se nossos sentimentos
de culpa s@o de padrées violados ou de er-
ros verdadeiros; precisamos saber como eles
surgiram.

Entdo, relacionamos a culpa com sua
causa. Quando a causa é evidente, pode-
mos determinar que tipo de culpa estamos
sentindo. E porque realmente fizemos algo
errado? Ou violamos alguns padrées parti-
culares2 Ou nos sentimos culpados porque
ndo somos tdo profundamente intimos de
Deus como poderiamos ser2 E porque “Ma-
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made disse...”, ou “O livro diz...”, ou “Eu
acho...”, ou “Eu sei que devia, mas..."?

Se nossa culpa é realmente remorso,
saberemos a diferenca sem precisar pensar
um minuto. O remorso, como j& vimos, quei-
ma com uma chama inconfundivel. Se dei-
xarmos que ele queime em nossos coracdes,
chegard ao fim por si s6. NGo existe nada
que precisamos fazer com ele, exceto dei-
xar que faca seu trabalho purificador den-
tro de nds.

Tendo encontrado nosso sentimento de
culpa e o enfrentado, podemos comecar a
nos ajudar.

Primeiro, pense! Decida se a razdo para
a culpa é real e proveniente de um erro ver-
dadeiro. Ou vocé simplesmente ndo conse-
guiu alguma coisa ou se complicou em seus
padrdes altos demais? Aconteceu algum
acidente? Vocé cometeu um erro simples,
entdo se induz a culpa por ele? A causa de
sua culpa merece mais atencdo em sua vida?

Se é um principio da vida cristd, entdo
é vélido. Se nosso erro é verdadeiro, é im-
portante reconhecé-lo.

Se o padrdo com o qual estou medindo
forcas é alguma coisa que meu pai me dis-
se quando eu tinha nove anos, pode ndo
ser mais vdlido. Entdo, é um sintoma de
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“devercite”. Se é uma opinido que herdei
de minha familia, posso decidir se quero ou
ndo manté-la. Se abandonar o padréo, en-
tdo posso livrar-me da culpa. Se o padrdo
é antigo, pode levar algum tempo para
livrar-se dele. Observar nossa linguagem e
mudé-la, para adequé-la a nossa nova es-
colha, pode ser uma ajuda. Conversar com
um amigo sobre o padrdo inadequado pode
ajudar-nos a sentir sua provavel tolice.

Para todos os tipos de culpa, confessar
meus erros — reais ou imaginérios — pode
ser 0til. Ao admitir a natureza do erro que
cometi, afasto-me da feilra do meu ser.
Admito que o melhor de mim n&o quer con-
tinuar com minha atitude nem com as ten-
déncias que me levaram a fazer isso. As-
sim, crio certa distdncia, certo espaco, en-
tre mim e meu erro. Se sinto remorso, a cha-
ma purificadora cria um espaco interior.
Nesse espaco, o amor de Deus pode surgir.
Deus estd sempre pronto para quando esse
espaco se abrir. Sua forca me ajudard a ndo
repetir a atitude contra a qual acabo de
decidir. Isso é benéfico.

Se a coisa que estou admitindo é, na
verdade, um erro moral, entdo o valor des-
te reconhecimento pUblico é claro. Quando
ndo é realmente um erro, mas um “eu de-
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via”, posso declarar esse erro observado do
mesmo jeito. Entdo, também admito o pa-
dréo errado — como algo que impus a mim
mesma, desnecessariamente. Isso também
precisa de fortalecimento.

As vezes, devo admitir a outra pessoa
de confianga a minha prépria culpa inde-
finida, que parece ser simplesmente hu-
mana. Confesso que ndo vivo tdo perto de
Deus como gostaria, ou que ndo vivo de
acordo com o potencial espiritual que sei
que existe em mim. Entdo, o amigo e eu
podemos concordar que ndo sabemos exa-
tamente o que estd acontecendo, mas, jun-
tos, confirmamos meu sofrimento por me
sentir separada de Deus e afirmamos o amor
de Deus por mim.

O sentimento humano universal de cul-
pa também pode lembrar-me de minha
vulnerabilidade. N&o sou capaz, sozinha,
de fazer ou de me transformar em nada.
Sou vulneravel a Deus porque sou comple-
tamente dependente de sua misericordia.
Quanto mais sou consciente de minha
vulnerabilidade, mais amo a Deus pelo Seu
amor Unico por mim, e cada vez mais Ele
pode ajudar-me a ficar em paz. E menos
culpa doentia coloco em todos os meus “eu
devia”.
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Admitir essas coisas para um outro ser
humano implica uma disposicdo para acei-
tar o perd@o de Deus. Aceitar o perddo nem
sempre é fécil. As vezes, é um conforto tdo
grande que nos deixamos envolver por ele
como criancas agradecidas fazem nos bra-
¢os de um pai amado. Se, por outro lado,
aceitar o perddo é dificil para vocé, pense
nisso: a dificuldade é que vocé deve sem-
pre estar certo diante de Deus? Se for, essa
postura também precisa de perddo e mu-
danca.

Se vocé ainda ndo consegue aceitar
emocionalmente o perddo, entdo aceite-o
em palavras e em sua intencdo. Peca a Deus
para aumentar sua aceitagdo. Vé até a ori-
gem de sua incapacidade de aceitar o per-
ddo e peca a graca de Deus para mudar
vocé nesse aspecto. Deus sempre ajudaré.
E lembre-se: a graca de Deus é necesséria
para sustentar qualquer desejo humano.
Diante de Deus, todos nds somos sempre
mendigos — mendigos amados, é verdade,
mas sem nada que seja realmente nosso.

As vezes, nossa incapacidade de acei-
tar o perddo de Deus é proveniente de uma
falta de compaixdo em nosso proprio cora-
¢do. Se estamos guardando o menor ran-
cor, 0 menor ressentimento contra outra pes-
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soa, ndo seremos capazes de aceitar o per-
ddo do Senhor por nés. Continuar com a
raiva contra os outros atua como um obsté-
culo em nossos coracdes, e o amor genero-
so de Deus ndo consegue transpd-lo. Deve-
mos estar dispostos a abandonar todos os
ressentimentos se queremos que Deus nos
perdoe (veja Mateus 6,14-15).

Uma forma dtil de transformar os senti-
mentos de culpa é fazer uma reparacéo,
mesmo que seja em um daqueles “eu de-
via” imaginérios. As vezes, chamamos isso
de “criar satisfacdo”. Nao sei de onde veio
essa frase, mas é profundamente satisfatério
consertar alguma coisa que estraguei. A
necessidade de reparacdo pode ser tdo ho-
nesta quanto devolver um dinheiro roubo-
do. No entanto, nem sempre existe honesti-
dade. As vezes, & sabemos que precisa-
mos reparar um relacionamento, pér fim a
um rompimento que causamos ou arrumar
a bagunca habitual de nossa vida ou de
Nossa oragao.

As vezes, o reparo pode ser feito dire-
tamente. Por exemplo, posso ir até a pessoa
envolvida, pedir desculpas e tentar reparar
o dano. Outras vezes, a pessoa que ma-
goei também pode precisar de tempo e sen-
sibilidade. Ela pode néo ser capaz de res-
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ponder diretamente. Entdo, procuramos
maneiras indiretas de criar satisfacdo. De-
vemos pedir que Deus nos ilumine para fo-
zer isso. Quando ndo existem outras pes-
soas envolvidas, podemos atacar de frente
um de nossos defeitos habituais. Isso nos de-
volve o respeito por nbs mesmas.

Algumas vezes, reparar um dano apés
um erro pode ser o comego de uma prética
infeiramente nova e admiravel para a vida.
Uma vez, recusei-me a dar alguma coisa
para uma mendiga com uma crianga pe-
quena e magra no colo. Essa mulher vai
assombrar-me para sempre. Mas, desde
aquela vez, ndo me recuso mais a ajudar
quem me pede e também dou quando ndo
me pedem nada. Minha vida estd mais livre
para isso e o mundo, um pouquinho melhor
também. A grande culpa que senti por aque-
la antiga recusa em ajudar foi transforma-
da em novas escolhas. Elas sdo étimas. Dao
paz.

O ato da reparagdo também pode ser
usado simbolicamente. Quando desorgani-
zo avida, preciso de ajuda para restabele-
cer o equilibrio que perturbei. O mundo tem
problemas suficientes sem que eu seja mais
um deles! Mas, ocasionalmente, sou; e, nesse
caso, prefiro mudar e ajudar no que posso.
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Se ndo consigo consertar meu proprio es-
trago, sempre posso adiciond-lo ao depési-
to de bondade do mundo. Se ndo posso re-
tirar as palavras desagraddveis que disse,
posso dizer outras palavras para acrescen-
tar amor & atmosfera. Hoje, a Biblia pode
ser usada para levar amor ao mundo. Isso
é necessdrio.

E claro que a resposta final para toda
culpa é a aceitagdo agradecida da dédiva
de Deus. Eu ndo a mereco. Nem vocé. Nun-
ca conseguimos ser bons o suficiente para
merecer a compaixdo eterna de Deus! Po-
demos conhecer-nos suficientemente bem
para admitir que precisamos de Deus. Po-
demos abrir nossos coracdes para recebé-
lo mais. A graca de Deus fard com que
todos os segredos precisem ser desven-
dados para curar nossas fraquezas, se
quisermos que elas sejam curadas. Deus
nos retribuird com o relacionamento cari-
nhoso e eliminaré nossa feidra quando
exclamarmos com o salmista: “Tem piedade
de mim, é Deus...Lava-me por completo da
minha iniqUidade...e purifica-me do meu
pecadol...cria em mim um cora¢do puro”
(Salmo 51,3.4.12).

Especialmente quando nossos sentimen-
tos de culpa provém da condi¢do humana
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na qual todos vivemos, é vital clamar por
Deus e depender da graca. Quando é fize-
mos tudo e j& dedicamos a isso nossos
maiores esforcos, ainda dependemos da
piedade de Deus. Entdo, por que ndo co-
mecar a depender ativamente de Deus para
absolver inteiramente a culpa? Essa é uma
forma de autoconhecimento e paz.

Juntamente com nossa aceitacdo da
Compaixdo Divina, nosso coracdo deve
abrir-se em gratiddo ao Doador Compassi-
vo. Se ndo conhecermos o éxtase da grati-
ddo, nunca conheceremos Aquele que nos
sustenta tdo ternamente e que tGo liviemen-
te nos dé a forca e o perddo de que preci-
samos. Quando a gratiddo comega a bro-
tar em nosso coracdo, deixe-a brotar nos
labios também. Conserve-a o maior tempo
possivel, até que seu coragdo esteja ilumi-
nado mais uma vez.

Quando encontramos e enfrentamos
nossos sentimentos de culpa, escolhemos
fazer algo diferente com nossas vidas, e
quando aceitamos com gratiddo o perddo
misericordioso de Deus, aprendemos algo
novo sobre a vida: ela ndo é uma obrigo-
¢Go. Ndo é um contrato misterioso que assi-
namos e do qual ndo conseguimos lembrar,
exceto por sua impressdo de obrigacdo. A
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vida é um presente. Presente ndo é motivo
para culpa. E motivo para compartilhar ale-
gria e reacdes de felicidade. A vida tam-
bém sempre nos oferece novas possibilido-
des de alegria. Ela oferece a oportunidade
da felicidade que brota do coracdo, no qual
vive nosso amado Deus. Se rejeitamos esse
presente, ao vélo como uma obrigacdo,
sempre sentiremos culpa. Se aceitarmos esse
presente com alegria, nossa culpa nos pre-
venird quando necessdrio e entdo desapa-
recerd rapidamente. A paz serd nossa.

Aqui esté um resumo dos passos que
podem ajudé-la a conseguir libertar-se da
culpa. Execute esses passos com muita
oracdo:

* Enfrente seus sentimentos de culpa e
observe a influéncia deles em vocé.

* Especifique o tipo de culpa que vocé
estd sentindo.

® Associe a culpa a sua causa verdo-
deira.

* Avalie a causa e escolha se vai man-
ter ou ndo o padrdo de medida que estd
usando.

* Admita sua culpa e a causa dela a
pelo menos uma outra pessoa em quem vocé
confie, e esteja aberta para se corrigir.
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* Faca a reparacdo. Repare o dano, ou
faca peniténcia, ou fale palavras que irdo
corrigi-la. Acrescente bondade extra ao seu
espaco no mundo.

* Aceite o perddo de Deus com grati-
ddo.

* Comece a depender conscientemente
da graca e da misericérdia continuas de
Deus para fortalecer suas escolhas e liberté-
la de toda culpa.

Sugestoes de oracdo

Quando rezar pela culpa, a melhor ora-
¢do é a que reconhece o erro, o erro presu-
mido ou o estado de arrependimento da vida
e da natureza da pessoa. Essa oracdo abre
o coracdo para Deus, que sempre quer cor-
rigir-nos e acolher-nos bem.

Por favor, ndo se arrase diante de Deus,
pelo menos ndo mais do que vocé faria com
uma outra pessoa diante Dele. Tenha res-
peito por vocé mesma e seja honesta com
Deus.

Quando a expurgacdo de seus erros
estiver completa, faca uma aceitacdo for-
mal do perddo e do amor de Deus.

Entdo, simplesmente descanse em silén-
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cio por um instante. Volte sua ateng&o para
a grande compreensdo que Deus tem de
vocé, para o grande amor que Ele sente por
vocé. Fique quieta e ouca a resposta de
Deus. Deixe o amor de Deus penetrar em
suas defesas. Continue em siléncio até que
saiba, dentro de vocé mesma, que estd com-
pleto. Entdo, dé gracas a Deus e continue
suas atividades em paz.

Sugestoes biblicas

Salmo 51,3-4
Tem piedade de mim, 6 Deus, por tua

bondade!

Por tua grande compaixdo, apaga meus
delitos!

Lava-me por completo da minha iniqui-
dade e purifica-me do meu pecado!

Provérbios 28,13

Quem oculta seus crimes ndo prospera-
rd, mas quem os confessa e repele alcango-
r& misericérdia.

Isaias 57,16-18
Pois ndo discuto sem fim e tampouco fico
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sempre irritado; é que o espirito definharia
na minha presenca, definhariam as vidas
que criei.

Por causa da sua gandncia culpavel me
irritei, feri-o, retraindo-me irritado; mas ele
se mostrou recalcitrante, seguindo o préprio
caminho.

Vi os seus caminhos; mas o curarei e
conduzirei, conceder-lhe-ei conforto; e aos
enlutados farei brotar o fruto dos lébios.

1JoGo 1,89

Se dizemos que em nds ndo ha peca-
do, enganamos a nés mesmos e a verdade
ndo estd conosco. Se confessamos nossos
pecados, fiel e justo é Deus para nos per-
doar e nos purificar de toda iniquidade.

Aqui estdo algumas referéncias de pas-
sagens biblicas para reflexdo:

Exodo 34,6
Oséias 14,2-3.5-7
Mateus 5,23-26
NOmeros 5,5-8
Efésios 1,3-8
Tiago 5,16

Salmo 86,11-16
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Pararefletir

A culpa pode ser um assunto dificil de
se lidar sozinha; entdo, va devagar e com
muita compaixdo por vocé mesma. Em uma
folha de papel, relacione cinco coisas pelas
quais sente-se culpada. Depois, escreva “Eu

me perddo por , €U me
perddo por , eu me perddo
por ", e assim por diante.

Deixe o papel de lado. Olhe para a lis-
ta novamente no dia seguinte. Acrescente
outras coisas que lhe vierem a mente e es-
creva, de novo, o seu perddo a vocé mes-
ma, para cada novo item de sua lista.

Deixe o papel de lado mais uma vez e
olhe para ele no terceiro dia, adicionando
mais exemplos, se necessdrio. Escreva seu
perddo a vocé mesma para cada um desses
itens. Entdo, queime ou destrua a lista no
terceiro dia com uma atitude de compaixdo
por si e por todos os envolvidos na lista.
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CAPITULO SETE

ACABE COM SEUHABITO
DE SOLIDAO

E irdnico que uma coisa que fodas as
religides reconhecem como algo que nos
separa de nosso criador — nossa prépria
autoconsciéncia — seja a mesma coisa que
nos distinga de nossos semelhantes.
Annie Dillard

A soliddo e o sentimento de ndo ser querido
s@o a pobreza mais terrivel.
Madre Teresa

Solidéo. A propria palavra reflete som-
bras assustadoras em nossos coragdes.
Todos nés j& a sentimos. E provavel que
acreditemos nunca té-la escolhido. Todos
podemos sentir que, pelo menos nisso, so-
mos realmente vitimas. Ficamos sozinhas
porque os outros ndo telefonam, ndo nos
convidam para sair, ndo nos procuram.
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Com certeza, sdo essas coisas que as ou-
tras pessoas fazem que causam nossa so-
lidao.

Quando aceitei o principio bdsico de
que eu carregava a principal responsabili-
dade por toda a minha vida emocional,
também tive de encarar a soliddo que sen-
tia. Queria uma vida mais préxima das
pessoas, ou pensava que era isso, e foi di-
ficil para mim descobrir minha prépria res-
ponsabilidade nesse caso. Tive amigos de
verdade, mas queria contato com uma va-
riedade maior de pessoas. Desejava ter
amizade sé com algumas pessoas especi-
ficas que eu admirava. Queria uma vida
social reciprocamente cordial com os ou-
tros.

Pensando nisso, sabia que jé entendia
bastante de fazer amizades. Entdo, talvez
eu tivesse hdbitos que ndo conhecia, os
quais ndo ajudavam no surgimento e no
desenvolvimento de novas amizades. Mais
uma vez, o primeiro lugar para se olhar
era dentro de mim mesma; mas também
queria observar a maneira como eu agia
com os outros. Como j& havia aprendido
antes, trabalhando minhas outras emocdes,
eu precisava, primeiramente, saber como
me sentia e me comportava.
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Desta vez, ndo demorei muito para ver,
mas meu ego se refraiv diante de minhas
descobertas: eu ndo fazia muito uso de
conversas fiadas como um meio de ser
gentil, simples, com os outros. Quando
encontrava pessoas casualmente na rua,
eu quase sempre era a primeira a ir em-
bora. As vezes, tratava os assuntos das
pessoas como um problema a ser resolvido,
e ndo como uma por¢do de vida a
ser respeitada e lembrada. Também tinham
outros hébitos. Esses foram apenas os pri-
meiros que vi. Ndo estava contente comigo.
No entanto, descobrira determinados com-
portamentos que eu podia mudar imediato-
mente.

Entdo, comecei a mudar esses hdabitos,
aos poucos, mas escolhendo definitivamen-
te outras maneiras de agir. Aprendi a con-
versar sobre as banalidades mais simples,
para que, assim, conseguisse ficar perto de
alguém. Depois, descobri que ndo era tdo
dificil passar para coisas mais interessan-
tes, especialmente sobre a outra pessoa.
Quando eu me encontrava inesperadamente
num grupo de pessoas, colava meus pés no
chdo, embora eu ndo tivesse nada a dizer e
ndo me sentisse & vontade. Eu ficava ali até
que pelo menos uma outra pessoa fosse
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embora. Comecei a pdr em prética o ato
de responder aos sentimentos das pessoas
em vez de tentar resolver os seus problemas.
Aprendi que essas duas coisas caminham
bem juntas. A medida que praticava essas
mudancas, uma caracteristica curiosa e
inesperada surgiu: eu conseguia ser
divertida, até mesmo engracada! Quando
escolhi ser responsével, as surpresas mais
maravilhosas efervesceram dentro de mim!

Gradualmente, o espaco para uma
amizade mais profunda e para experién-
cias mais amplas surgiu por si s6. As vezes,
eu me pergunto se alguém realmente no-
tou as mudancas. Talvez, mas duvido. Acho
que as pessoas reagiam com simpatia,
naturalmente, em seu contato comigo e ndo
percebiam que eu estava mudando. Se es-
sas mudancas tivessem acontecido em uma
familia bem unida, a transformacdo podia
ter sido mais observada. Mas ndo interes-
sa se as pessoas estdo ou ndo atentas a
esse crescimento. Elas reagirGo a essas
mudancas de qualquer maneira. Entdo, aos
poucos, experienciei menos isolamento, a
partir do momento em que comecei a acei-
tar a responsabilidade por minha prépria
soliddo e a mudar os habitos que ajuda-
ram a causé-la.
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Provavelmente, existem tantos habitos
causadores de solid@o quanto existem pes-
soas solitarias. Vocé conseguird descobrir
os seus, se procurar. Um bastante comum é
o hébito de ndo compartilhar nossos ver-
dadeiros sentimentos, nossas verdadeiras
esperancas e fristezas, nosso verdadeiro eu.
E claro, dividir tdo profundamente essas
coisas é arriscado. E possivel que a outra
pessoa ndo entenda ou ndo se importe.
Talvez seja melhor explorar gradualmente
o quanto compartilhar. Vocé pode ndo que-
rer revelar seus segredos mais intimos para
ninguém. Mas um pouco de seu eu verda-
deiro sempre pode ser oferecido ao outro.
Se for recebido com atencdo, entdo serd
étimo compartilhar mais.

Pouco a pouco, a medida que pratica-
mos, também ficamos mais fortes. Entdo,
conseguimos compartilhar nosso ser sem
nos importarmos se as pessoas gostam ou
ndo. E interessante, no entanto, descobrir
que elas quase sempre gostam!

O ato de revelar nosso eu verdadeiro
estd ligado ao ato de ouvir o verdadeiro
eu da outra pessoa e apreciar as belezas
intimas que nos s@o oferecidas. Entdo, cada
pessoa tem uma chance de ouvir com amor
e de revelar com entusiasmo. Poucos rela-
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cionamentos sdo perfeitamente reciprocos
o tempo todo. Mas a maioria deles néo
inclui essa revelacdo mais profunda, dos
dois lados, chamada intimidade. A medi-
da que a intimidade aumenta, ela se trans-
forma em uma confianca intima, segura, e
em um conhecimento carinhoso do outro.
Mesmo que s6 um relacionamento (dentro
ou fora da familia) tenha essa qualidade,
nossa soliddo |@ diminui bastante. E muito
vélido procurar e favorecer um relaciona-
mento desses.

A revelacdo da vida intima continua
nessas épocas em que podemos, de fato,
estar sozinhas. Ela traz entusiasmo e pro-
zer pela vida mesmo quando estamos dis-
tantes da pessoa que conhecemos tdo bem
e amamos tanto. Podemos querer que ele
ou ela esteja conosco, mas ndo sentimos o
isolamento vazio, doloroso, que aparece
quando ndo temos relacionamentos huma-
nos intimos. Entdo, construir a intimidade,
revelando e ouvindo, é uma forma produ-
tiva de reagir a solidao.

Mesmo assim, existirdo épocas em que
estaremos sozinhas ou nos sentiremos sozi-
nhas. Se estas se constituem na maior parte
de nossa vida, entdo, nossos relacionamen-
tos precisam claramente ser mudados.
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Mas, se j& temos o apoio carinhoso e
fundamental dos amigos, a soliddo pode
trazer uma oportunidade especial. Pode-
mos transformar nossa solid@o em solitude.
Em vez de nos sentirmos solitdrias, fazen-
do-nos de vitima, podemos ficar sozinhas
por escolha prépria. Na solitude, hd uma
paz imensa. Quando escolhida, ela deixa
nossas almas se expandirem tanto quanto
o céu, tdo vasto quanto o oceano. A solitude
é tranquila, quase silenciosa, faz com que
tenhamos vontade de caminhar pela vasti-
ddo de nosso préprio espirito interior.

Muitas pessoas se queixam de que ndo
tém tempo suficiente para si. Sdo ocupa-
das demais. Momentos de soliddo podem
ser transformados em solitude, produzin-
do o momento interior pleno e tranquilo que
nos traz serenidade.

Esses fragmentos de solitude podem ser
apenas momentos: quando as criangas
saem gritando de casa, quando alguém
estd no hospital, quando os amigos foram
embora, quando acordo de manha antes
de falar qualquer palavra ou quando me
sinto sozinha sem nenhuma razdo apo-
rente.

E dificil descrever a 6tima qualidade
interior que criamos quando transformamos
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solid@o em solitude, mas aqui estdo suges-
tdes para sua propria constatacdo dessa
mudanca. Vocé fard suas préprias desco-
bertas.

* Aceite seus sentimentos de soliddo.
Nao hé nada de errado em sentir soliddo,
ds vezes. Se vocé se sente sozinha o tempo
inteiro, examine atentamente a si mesma e
a seus relacionamentos da forma que des-
crevi anteriormente. Descubra seus habitos
indesejaveis e comece a mudé-los.

e Acalme-se. Sente-se ou deite confor-
tavelmente, desligue-se de todas as distra-
¢Ses, tanto exteriores quanto interiores. Se
puder olhar a natureza (céu, mar, floresta
ou campo), faga isso. Se ndo, imagine seu
cenério favorito; sinta-se realmente presente
l&. Vocé pode querer usar gravagdes de
sons da natureza (pdssaros, ondas do mar,
chuva) que estiverem disponiveis.

¢ Se as emocdes vierem d tona, deixe-
as fluir, deixe-as estarem ali. Observe-as
como se observasse um rio, até que elas
tenham fluido em vocé e no passado.

® Quando sua atencdo se desviar, tra-
ga-a de volta lenta e suavemente. Retome
a aten¢do na visdo, na sua imagem ou na
tranquilidade que estd tomando conta de
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vocé. Simplesmente fique com o que esti-
ver sentindo.

* Deixe a tranqiilidade envolvé-la.
Deixe-a atingir o seu intimo. Gentilmente,
fique bem quieta, como se estivesse ouvin-
do para identificar um som. Deixe seus 4-
bios sorrirem um pouco.

Sugestoes de oragdo

Uma vez que temos, no intimo de nos-
so ser, uma solid@o genuina e permanente
por Deus, espera-se que, ds vezes, ela ve-
nha & tona em nossa consciéncia. Pode-
mos confundi-la com outro tipo de soliddo.
Quando transformamos qualquer solidao
em solitude, também conseguimos
preenché-la com a intimidade da oracéo.
O siléncio é a oragdo perfeita, repleta de
amor, de uma disponibilidade para escu-
tar, estando ela aberta a Deus, néo impor-
ta como Deus seja. Silenciosamente, pode-
mos deixar Deus ver tudo o que somos, re-
velando, sem palavras, nosso ser mais inti-
mo. Dessa forma, somos levados para mais
perto do coracdo de Deus. Também conse-
guimos ouvi-lo intimamente quando esta-
mos assim, quietos e abertos.
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Entdo, quando vocé reflete sobre os
cinco passos acima, volta sua atencdo
ternamente para Deus e espera por ele no
siléncio. Deus & estd 14, esperando por
VOCé.

Sugestoes biblicas

Provérbios 18,1921

Um irm&o ofendido é mais do que uma
praca forte, as disputas sdo como os ferro-
lhos de um castelo.

Do fruto da boca sacia-se o ventre de
um homem, farta-se do produto de seus
labios.

A morte e a vida estdo em poder da
lingua: o que alguém preferir, serd o fruto
que vai comer.

Eclesidstico 6,5-6.14-17

Palavras améveis multiplicam os ami-
gos e uma lingua bem falante multiplica
afabilidades.

Sejam numerosos os que te saddam;
mas teus conselheiros, um entre mil.

Amigo fiel é refigio seguro: quem o
encontrou, encontrou um tesouro.
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Amigo fiel ndo tem preco; ndo hd me-
dida que avalie o seu valor.

Amigo fiel € um elixir de longa vida;
os que temem o Senhor o encontrardo.

Quem teme o Senhor, dirige bem sua
amizade: como ele é, tal serd seu compa-
nheiro.

Eclesidstico 2,10

N&o abandones um velho amigo, pois
o0 novo ndo tem o mesmo valor.

Amigo novo é vinho novo: quando en-
velhecer, has de bebé-lo com prazer.

Colossenses 3,12-15

Vés, pois, como eleitos, santos e ama-
dos de Deus, revesti-vos de sentimentos de
carinhosa compaixdo, bondade, humilda-
de, mansiddo, paciéncia. Suportai-vos uns
aos outros e perdoai-vos mutuamente toda
vez que tiverdes queixa contra outrem.
Como o Senhor vos perdoou, assim perdoai
também vés. Mas, acima de tudo, reves-
ti-vos de caridade, que é vinculo da per-
feico. E a paz de Cristo reine em vossos
coracdes. Ela é bem o termo do apelo que
vos reuniu num sb corpo. E sede agra-
decidos.
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Aqui estdo algumas referéncias biblicas
adicionais para reflexdo:

1Samuel 18,1-3
Eclesidstico 22,19-26
Jodo 21,20-22
Salmo 22

Jodo 15,14-17
Salmo 23

Salmo 42,1-66

Para refletir

Faga estas perguntas a vocé mesma,
como um comego para curar as magoas
da solido.

e Eu sempre acho que a soliddo foi
causada pelas reacdes das outras pessoas
para comigo?

e Até que ponto reconheco que a soli-
ddo envolve minhas proprias escolhas?

® Quando me senti mais sozinha?

* Quando me senti menos sozinha?

* Que faco para diminuir minha soli-
ddo? Funciona?

e Como escolho a solitude?
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CAPITULO OITO

ENCONTRE OS PRESENTES
ESCONDIDOS NA DECEPCAO

A maior parte de nossa felicidade ou de

nossa miséria depende de nossos planos,

e ndo das circunsté@ncias em que estamos.
Martha Washington

Cometer alguns erros no comeco da vida
é o maior beneficio pratico que existe.
T. H. Huxley

Quando desejamos uma vida sem
dificuldades, devemos lembrar que
o carvalho cresce forte enfrentando
os ventos contrdrios e que os diamantes
s@o feitos sob press@o.
Peter Marshall

Em minha mente hd uma galeria de quo-
dros. Muitos tesouros estdo 1a. A maioria
deles s@o muito bonitos, ou pelo menos
acho que sdo. Alguns ndo sdo nem um
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pouco belos, mas tém valor sentimental.
Muitos dos quadros, eu mesma pintei: al-
guns rapidamente e outros lenta e cuida-
dosamente. Outros, ainda, foram pintados
pelas pessoas que me cercam, pela TV ou
por livros. Mas somente uma pessoa esté
encarregada de decidir quais quadros fi-
cam expostos nessa galeria: eu. Passo bas-
tante tempo 4. Gosto dos quadros. Quero
continuar com eles.

As vezes, um acontecimento cotidiano
colide com um ou mais desses quadros,
entorta-os, ou os despedaca no chéo.
Quando isso acontece, muitos sentimentos
aparecem. E desagradavel, talvez até mi-
serdvel. Essa emocdo é chamada frus-
tracdo. Veja, quero que a vida seja de
acordo com os quadros que escolhi. Todos
eles parecem muito bons e sensatos. No
entanto, as outras pessoas nem sabem
sobre minha galeria particular, e certamen-
te elas ndo se sentiriam bem, limitadas
por minhas escolhas, porque t&m suas
préprias galerias. Entdo, as realidades da
vida freqientemente ndo combinam com
os quadros da minha galeria. Nesses mo-
mentos, é provavel que eu me sinta de-
cepcionada.

A decepg¢do tem um som caracteristico

150



todo especial: “Mas, eu queria tantol” Ou,
“Mas eu estava esperando muito por isso”.
Ou, “Mas, sonhei com isso a minha vida
inteiral” Ou, “Mas, eu contava com isso”.
Ovu, “Mas, eu tinha certeza que...”

O que o som da decepcdo e os qua-
dros destruidos tém em comum é a falta de
expectativa. Quando o que se espera ndo
se torna realidade, resulta em decepcéo.
A medida que revejo as decepgdes de mi-
nha vida, algumas delas parecem agora
suaves e ndo tdo importantes; outras fo-
ram devastadoras e me dominaram por
muito fempo. Mas, grandes ou pequenas,
todas elas sao resultado de expectativas (e
desejos) que ndo aconteceram da maneira
como eu achava que aconteceriam.

Se ouvimos o som da decepg@o na voz
de uma crianga, sabemos que explicacdo
e consolo s@o necessdrios, porque a crian-
¢ca estd se sentindo triste e magoada. Bem
que poderiamos ser igualmente gentis
conosco mesmas. Quando nos sentimos
decepcionadas, precisamos explicar para
nds mesmas quais eram nossas expectati-
vas e porque elas ndo se realizaram. (Pode
ser mais dificil do que explicar para uma
crianca.) Merecemos algum consolo tam-
bém. Podemos pedir um abrago extra, te-
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lefonar para um amigo e lamentar-nos em
voz alta, comer um pedaco de chocolate,
tomar um banho quente. Dar consolo a nés
mesmas quando a decepgdo chega, ajuda
muito.

Para uma crianca, o consolo de um pai
carinhoso pode ser tudo de que ela preci-
se. Para os adultos, no entanto, também é
necessaria uma maior compreensdo de si
mesmo.

Se sou responsavel pela qualidade de
minha vida, tenho uma participacdo em
minha prépria decepgdo. Sou eu que esta-
beleco as expectativas. Sou eu que estou
envolvida com elas. Se meu envolvimento
é grande, como quando duas pessoas es-
tdo noivas e fazendo planos maravilhosos
para o futuro, a decepcdo pode ser igual-
mente grande. Se meu envolvimento é pe-
queno, como quando planejo fazer sopa
de cebola e ndo tem nenhuma cebola em
casa, a decepgdo ndo serd tdo intensa. O
importante a observar é que a intensidade
de envolvimento que tenho com minhas
expectativas varia. Isso significa que ela
pode ser mudada por minha atencéo e meu
esforco.

Mesmo nas maiores decepgdes que tive,
descobri que, quando tenho uma visdo cla-
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ra das expectativas, um pouco da dor vai
embora. Parte dessa dor parece vir de um
sentimento de impoténcia — de ndo ser
capaz de fazer as coisas acontecerem como
eu esperava. Nesse caso, é facil sentir-se
uma vitima. Mas, quando vejo a grande
contribuicdo que as minhas esperancas
deram a intensidade da minha decepgdo,
consigo aceitar a responsabilidade por isso;
meu sentimento de impoténcia diminui. Sim,
ainda devo viver com as circunsténcias,
como elas sdo; mas saberei que ndo sou
impotente com relac@o aos meus sentimen-
tos, que as expectativas que criei ndo fo-
ram de propésito. As belezas da vida con-
tinuam livres para mim — de outras for-
mas que eu ndo tinha previsto.

Isso nGo implica que todas as expecta-
tivas consigam ser eliminadas. Elas nos aju-
dam a fazer a coisa certa, especialmente
ao tomar decisdes. Além disso, nossas ex-
pectativas podem ser mantidas um pouco
mais livriemente. Ainda pinto quadros para
minha galeria; mas, agora, apds anos de
vida, sei que alguns deles serdo destruidos.
Entdo, ndo os prego com tanta firmeza,
quando os penduro!

A escolha é nossa. Podemos aprender
a dizer para nés mesmas: “Vou adorar se
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isso acontecer assim...(pinte aqui seus
detalhes); mas se ndo, existirdo outras
oportunidades”. Para os que decidem fo-
zer isso, os quadros podem ser boas lem-
brancas; mas sdo adorados como possibi-
lidades ou como guias de agdo. Nao sdo
mais necessdrios para nossa “sobrevivén-
cia” ou felicidade. NGo somos mais arrui-
nadas quando nossa galeria de quadros é
destruida.

Quando a decepc¢do aparece, ndo pre-
cisamos fingir que nos sentimos “bem” com
isso. Podemos examinar nossas expectati-
vas e ver exatamente o que aconteceu den-
tro de nés para causar a decepgdo. Entdo,
podemos escolher abandonar essas expec-
tativas e, no lugar delas, nos concentrar-
mos no que realmente aconteceu.

Quando pratico essa escolha, ela me
d& um prémio inesperado: um pequeno,
refinado sentimento de surpresa comega a
entrar em meu cora¢do — surpresa com o
que na verdade aconteceu. E muito freqien-
te, quando as coisas ndo acontecem como
planejei, encontrar algo “divertido” dentro
de mim, quando avalio o que a vida me
oferece. Nem sempre gosto disso imedia-
tamente. Mas sempre posso procurar o pre-
sente escondido que todas as novas circuns-
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tdncias oferecem, mesmo quando demoro
muito tempo para descobri-lo.
Abandonar as velhas expectativas é
uma forma de viver no momento presente,
de me aproximar de mim mesma, aqui e
agora. Quando olho para o agora, sem-
pre existe alguma coisa que estd bem den-
tro de mim e da situagdo. Posso ser capaz
de sentir gratiddo por todos os fatores co-
nhecidos e desconhecidos que me levaram
a esse momento. Posso encontrar uma co-
mog¢do preciosa na decepcdo que se espo-
lha suavemente para amolecer meu cora-
cdo. Posso ver uma nova beleza & minha
volta. Posso querer pegar esse momento,
com todos os meus sentimentos (sem as
expectativas) e segurd-lo carinhosamente
com as mdos em forma de concha, como
se segurasse uma crianca delicada.
Quando me entrego ao presente, a vida
como ela é torna-se meu tesouro. E um te-
souro verdadeiro, ndo um faz-de-conta que
pintei e pendurei na cabega. Na verdade,
observei uma coisa interessante na dltima
vez que passeei por minha galeria. Nao
tinha tantos quadros como costumava fer!
Havia muitos espacos em branco. Desde
que comecei a relaxar o dominio sobre
minhas expectativas e a aproveitar o pre-
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sente, senti menos interesse por elas. O
presente é tdo cheio de coisas extraordiné-
rias para se apreciar: sentimentos, aconte-
cimentos, desafios, surpresas.

Entdo, hoje, em vez de tentar fazer com
que os acontecimentos correspondam aos
quadros da minha cabeca, estou aberta
para viver os fatos do dia, com expectati-
va. Ah, sem divida, ficarei desapontada
novamente, algumas vezes, pois minha
galeria ndo estd vazia. Mas, entre esses
momentos cada vez mais raros, fico ocu-
pada guardando belas lembrancas em mi-
nha galeria, no lugar de quadros.

Acredito, também, que manter na me-
méria o que é real nos leva para mais per-
to de Deus. Deus é a maior realidade, a
Unica Realidade. Se costumo procurar ape-
nas o que corresponde & minha prépria
idéia de como as coisas deveriam ser, pos-
so ndo encontrar a Verdadeira Maravilha
que é Deus. Minhas proprias expectativas
podem me cegar. Aconteceu com muitos
lideres judeus na época de Jesus. Eles es-
peraram o Messias durante séculos. Além
disso, conceberam imagens muito claras de
como ele seria e o que faria. Mas, quando
Jesus chegou, ndo conseguiram ver quem
ele era, porque suas expectativas confun-
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diram sua visdo. Algo parecido também
aconteceu comigo e me impediu de ver e
aceitar as magnificas dédivas que Deus me
oferecia. Ndo quero que isso aconteca de
novo.

Aqui estdo alguns passos para prati-
car e explorar. Sob certos aspectos, acho
que as expectativas estdo entre as partes
mais particulares de nés mesmas. Nesse
caso, vocé pode descobrir que outros pas-
sos funcionam melhor para vocé do que
estes. Se for assim, use-os. Divida-os com
os outros também.

® Quando estiver sentindo-se decepcio-
nada, reserve um momento para especifi-
car suas expectativas. Examine-as com
cuidado e aprenda como elas lhe causa-
ram esses sentimentos de tristeza.

® Esqueca essas expectativas por um
minuto. Olhe para o momento presente. Ele
é, por si s6, realmente insuportével? Vocé
estd correndo algum perigo sério? Estd
destruida? Hé algo errado com este mo-
mento que ndo tem relacdo com as suas
expectativas? O que existe de bom e admi-
ravel neste momento?

® Pergunte a si mesma: “O que a reo-
lidade deste momento pode oferecer para
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o meu futuro2” Que qualidade ela traz para
minha vida? Qual aspecto desta situacdo é
realmente uma nova oportunidade?

® Escolha o que quer fazer com suas
expectativas frustradas. Vocé pode querer
abandoné-las inteiramente. Ou pode en-
xergar um valor nelas que queira conser-
var, ou talvez mudé-las para adapté-las a
novas circunstdncias e novas possibilida-
des.

® Quando 4 tiver escolhido, fale sua
escolha em voz alta. Se conseguir, fome
uma atitude imediata para apoiar sua nova
escolha, de qualquer maneira, ajal

® Aproveite o momento presente. Dei-
xe que ele seja — e o trate com carinho —
da forma como ele é. Ele seguird seu cami-
nho com muita rapidez. Existe alguma coi-
sa aqui que vocé queira manter em sua
galeria de lembrancas? No filme Yentl, uma
jovem passa por vdrias situagoes que sGo
especialmente significativas para ela. Nem
todas sdo agraddveis, mas cada uma tem
uma beleza comovente e preciosa. Mesmo
na dor, ela celebra esses momentos Gnicos,
intensos, com mUsica. E uma étima manei-
ra de amar a vida e deixd-la amar vocé
em troca.

158



Sugestoes de oragdo

Jesus deve ter tido muitas esperancas
frustradas em sua vida piblica. Ele lamen-
tou por Jerusalém e por seu povo que ndo
vinha até ele. As vezes, ficou magoado com
a indiferenca e com as desavencas de seus
discipulos mais proximos. Entdo, quando
ficar desapontada, vocé pode esvaziar seus
sentimentos nele. Conte a Jesus exatamen-
te como eles sdo — o que vocé esperava,
quanto vocé queria, como aconteceu e
como vocé se sente magoada. Revele tudo
isso ao Senhor.

Depois, imite os que escreveram os sal-
mos. Vdrias vezes eles expressaram seus
sofrimentos e medos e, entdo, logo em se-
guida, louvaram a Deus por sua bondade
para com eles. Eles se lembravam do que
sabiam: Deus estd presente e é totalmente
bom e compassivo. Vocé também pode lou-
var a Deus por quem ele é, e louvar a Deus
pelo presente, como ele é. Ofereca seu
momento de decepc@o, com seu vazio e
sua plenitude. Deus renovaré sua esperan-
ca nas belezas da vida e é infinitamente
capaz de transformar sua tristeza em ale-
gria.
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Sugestoes biblicas
Salmo 86,1-2

Senhor, inclina teus ouvidos e respon-
de-me, porque estou desamparado e po-
bre!

Conserva-me a vida, pois sou fiell

Meu Deus, salva teu servo, que em fi
confial

Josué 1,9

Ndo te ordenei que sejas forte e cora-
j0s02 N&o temas e nem te acovardes, pois
o Senhor teu Deus estaré contigo por onde
quer que andes.

1Corintios 15,57-58

Gragas sejam dadas a Deus que nos
dd a vitéria por Nosso Senhor Jesus Cristo.
Assim, pois, irmdos, progredindo sempre
na obra do Senhor, perseverai firmes e ino-
balaveis, sabendo que vosso trabalho ndo
é em vdo no Senhor.

Tiago 1,12
Feliz o homem que suportar a prova-

¢do, porque, provado, receberé a coroa
da vida que Deus prometeu a quem o ama.
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Aqui estdo algumas referéncias biblicas
adicionais para reflexdo:

Salmo 57

Jodo 14,12
Salmo 77

Isaias 40,28-31
Romanos 8,35-39
Salmo 116

Tiago 4,13-15

Para refletir

Identifique suas respostas a estas per-
guntas:

* Quais s@o os quadros mais impor-
tantes na galeria da histéria de sua vida?

* Quais sdo suas decepgdes mais db-
vias¢ Que expectativas vocé teve para com
elas?

* De quais expectativas vocé tem cons-
ciéncia com relacdo a seu cénjuge? seus
filhose sua Igreja? seus amigos?

* Diga para vocé mesma em voz alta:
“Acho que a vida deveria ser...” e ouga suas
respostas. Entdo, ouga seus sentimentos com
relacdo a essas expectativas.
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CAPITULO NOVE

CONHECA SUAS LIMITACOES

Faga o que puder, com o que tem,
onde estiver.
Theodore Roosevelt

Tudo tem suas maravilhas, até mesmo
a escuriddo e o siléncio, e aprendo,
em qualquer circunstdncia em que eu possa
me encontrar, a ficar satisfeita como estou.
Helen Keller

Furiosamenfe, Kent estava despejando pa-
lavras sobre mim. “Mas por que vocé ndo
vai a festa?”

“Porque estou com medo.”

Isso simplesmente causou uma série de
protfestos expressos vigorosamente.

“Além disso”, eu disse, “ndo gosto do
que sei que eles vao fazer l&. E me sinto
insegura com esse tipo de vida social.”

Mais palavras fortes de Kent.
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Mas, quando isso veio d tona, Kent ndo
ligou para a festa. Ele estava tentando fa-
zer com que eu me superasse. Finalmente
gritou: “Marilyn! Que droga! Vocé é uma
mulher poderosa! Conseguiria fransformar
aquela festa em qualquer tipo de festa que
quisesse — e fazer isso com mais facilida-
de que qualquer outra pessoa que estives-
se la. Pare de fugir de seus préprios dons!”

Parece suave no papel, mas Kent —
com todo o seu 1,80 m de altura — estava
berrando diretamente em meu rosto.

Infelizmente, é raro que alguém me
enfrente diretamente; entdo, ouvi. Sua rai-
va se traduzia facilmente em intensa preo-
cupacdo por mim. Eu soube que ele via
alguma coisa em mim que eu ndo tinha visto
ou que ndo tinha levado a sério. Ele ndo
queria ver-me desperdicando isso. Mas, o
que era?

Ele disse que eu era poderosa. Eu era?
Se era, entdo por que eu ndo tinha a vida
que queria? Comecei a me dizer o porqué:
“Minha inféncia foi razodavel em vez de
étima; minhas primeiras decisdes foram
razodveis em vez de étimas; eu ndo tive o
que deveria ter tido; tive outras coisas que
ndo queria ter; se eu pudesse...” De repen-
te, toda essa histéria ndo me parecia mui-
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to convincente! Kent ndo sabia nada do-
quilo. Ele apenas viu algo valioso que eu
ndo usava. Viu que eu estava fazendo uma
longa lista de desculpas para a minha vida.
Desta vez, quando me contei minha triste
histéria, ouvi como tudo isso soava fraco e
duvidoso.

Kent estava certo? Decidi fazer um tes-
te no caso da festa. Eu conseguiria trans-
formé-la no tipo de experiéncia de que
gostaria, em vez de aceitar que todos os
outros tivessem o controle de tudo? Néo
seria surpresa para Kent ou para todo
mundo se eu conseguisse — e consegui.
Foi uma grande surpresa para mim. Des-
cobri uma capacidade de criar situacdes
com qualidades que eu escolhial Era tao
fascinante que comecei a exploré-la mais.
Foi uma longa exploracdo. Alguns de seus
frutos aparecem neste livro. Mas aquela
festa me ensinou uma verdade. Eu me ob-
servei, ouvi meus amigos, pensei da forma
mais honesta que consegui sobre o que vi
e ouvi. Todas as evidéncias confirmaram
minha descoberta: eu adquirira o hdbito
de me concentrar em minhas limitacdes;
estava ignorando meus poderes, meus
dons. Andava sentindo pena de mim, dan-
do desculpas. (Aqui, devo dizer que pou-
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cas pessoas viram isso em minha vida; Kent
reconheceu isso e suas observacdes foram
corretfas.)

Quando olhei para os outros & minha
volta, agi da forma que a Andlise Tran-
sacional chama de “posicdo subestimada”.
Isso significa que admiti, antes mesmo de
respirar, que todos sabiam mais e eram
melhores que eu. Quando reconheci a
suposicdo, era ébvio que era falsa. Os
outros ndo s@o melhores, mais espertos,
mais poderosos, mais inteligentes, mais
carinhosos ou mais talentosos que eu. Al-
gumas pessoas sdo algumas dessas coisas.
Outras tém menos ou mais de uma dessas
qualidades.

Quando me comparava com as melho-
res pessoas de todas as dreas — religido,
musica, psicologia, a arte de escrever, a
capacidade de ganhar dinheiro ou o que
quer que seja — é claro que eu ndo era
equivalente a elas em suas dreas! E frus-
trante olhar para essas pessoas quando,
em comparacdo, eu me sinto indtil com re-
lagGo a mim. Eu precisava parar de me
comparar a elas desse jeito.

Além disso, grandes pessoas sempre
podiam ensinar-me alguma coisa 0til. Pen-
se nesses: ltzhak Perlman, incapaz de an-
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dar sem muletas, mas um grande violinis-
tal Fritz Kinkel perdeu um braco durante
seu estagio médico, ainda assim, tornou-
se um grande psiquiatra (cujas obras fo-
ram de imensa ajuda para mim); Catarina
de Sena tornou-se santa mesmo com a opo-
sicdo de sua grande familia, assim como
Sdo Francisco de Assis; Robert Louis
Stevenson escreveu quase todas as suas
maravilhosas histérias enquanto estava de
cama, com tuberculose. Existem, também,
os que s@o menos conhecidos: o cego que
se tornou um competidor esgrimista; o
tetraplégico que pintava com o pincel na
boca; a vitima de paralisia infantil que se
transformou em uma atleta. Refletindo so-
bre essas pessoas, uma coisa se destaca:
elas escolheram n&o se concentrar em suas
limitagdes, sem se importar com o quanto
seria dificil. Escolheram se concentrar com
persisténcia em suas capacidades.
Ninguém pode fazer tudo ou ser todo
mundo! N&o é isso que a vida — ou Deus
— apresenta para nds. Ao contrdrio, a nds
é dada a oportunidade de ser completo-
mente o que podemos ser. Para cada um
de nés, isso é muito. E muito mais do que
somos agora. As pessoas que se fornam
bonitas sdo as que aceitam suas limitacdes
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como fatos, e entdo se dedicam em grande
escala ao desenvolvimento de seus pode-
res, de seus talentos, de suas habilidades.
Elas amam seus dons, querem suas possi-
bilidades verdadeiras.

E importante conhecermos nossas limi-
tacdes. Elas afetardo nossas vidas de for-
mas que ndo podem ser vistas. Ndo me
arrependo do tempo que levei e da aten-
¢do que dispensei para aceitar minhas i-
mitacdes, comecando pelo fato de que eu
tinha quarenta anos e ndo vinte e dois! Isso
me fortaleceu para aprender os efeitos des-
sas limitacdes. Havia uma realidade sélida
e boa nelas. Mas, uma vez que tinha co-
nhecimento dessas minhas caracteristicas,
procurei voltar minha atencdo para o ou-
tro lado, o lado das possibilidades e dos
dons.

Nesse lado, também precisei descobrir
e entender. Estranhamente, foi mais dificil
enxergar meus dons do que minhas limita-
¢bes. Pode ter sido porque era uma pers-
pectiva desconhecida ou, talvez, porque eu
sabia que seria entdo responsavel pelo uso
e pelo desenvolvimento dos dons que en-
xergasse.

As limitacdes ndo foram realmente a
origem de minhas dificuldades. Eu tinha
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dons, mais do que pensava quando come-
cei a procurar. Fiquei impedida néo por
minhas limitacdes ou pela falta de dons,
mas por me concentrar de maneira erra-
da, e também por néo escolher com cuida-
do quais dons desenvolver.

A carreira ndo foi a questdo principal
para mim. Eu estava procurando qualida-
de de vida, uma capacidade interior de ser
a pessoa mais completa que podia. Eu que-
ria me sentir eficiente como ser humano,
expressar minha caracteristica particular,
sentir-me confiante por inteiro. Sem divi-
da, quando segui meus dons com dedica-
¢do, a carreira também pdde desenvolver-
se. Mas era basicamente a qualidade que
eu queria, qualidade para todos os dias e
qualidade de realizacao.

Medida em anos, minha vida j& estava
muito avancada. Quanto eu poderia con-
seguir com esse encontro tardio? Certamen-
te, ndo conseguiria desenvolver todos os
meus dons, ao ponto méximo imagindvel.
Mas poderia escolher as possibilidades de
que gostasse mais, aquelas que expressas-
sem meus desejos mais profundos. Nin-
guém estava exigindo nada em particular.
Nem mesmo Deus me arrastara pelo cola-
rinho e insistiral Ao contrdrio, ele me deu
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vérias possibilidades, mas parecia que as
escolhas dependiam de mim.

Entdo, embora muito lentamente —
acho que sou a eterna aprendiz da lenti-
ddo — comecei a me observar para ver
quais de minhas possibilidades eu gostava
mais. Escolhi ama-las, alimenta-las,
desenvolvé-las. Comecei, gradualmente, a
me transformar no que Abraham Maslow
chama de uma pessoa “auto-realizada”.
Com isso, ele se refere aquela cuja vida
funciona de maneira forte, saudavel, crio-
tiva; uma pessoa que toma suas préprias
decisdes e as leva até o fim; uma pessoa
que, para os estranhos, pode parecer ili-
mitada e que influencia a vida que a cer-
ca.

Experimentando, descobri que néo
podia me apossar imediatamente das quo-
lidades que queria. Nao consegui levantar
de manha e dizer: “Hoje, vou ser esperta”.
Ou, “Nessa tarde é a minha vez de ser
criativa”. As qualidades pareciam produtos
de outras escolhas, de outros esforcos. A
busca pela qualidade, no entanto, pode ser
um empenho constante. Existem préticas
que posso realizar para criar um ambiente
interior que estimule o surgimento da qua-

lidade.
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Os passos seguintes sdo, até certo pon-
to, minhas préprias descobertas, e so in-
fluenciadas por Maslow. Eu lhe garanto que
as pratico e que funcionam para mim. Po-
dem funcionar para vocé também.

e Resolva ser especialmente honesta
nessa procura por vocé mesma. Vocé soé
perderd seu tempo se ndo for.

® Reveja suas limitagdes e observe
como elas funcionam. Faca isso de uma
maneira clara e ndo use suas limitacdes
como desculpa. Sua histéria triste pode
doer, mas é apenas uma em um milhGo de
histérias tristes. O méximo que vocé pode
fazer por vocé é dar uma qualidade me-
lhor para o resto de sua vida.

® Aceite suas limitacdes como fatos.
Ndo insista nelas. Elas provavelmente con-
tinuardo com vocé, mas j& sGo apenas uma
pequena parte de vocé. A medida que suas
outras qualidades se expandirem, a pro-
porc¢do de limitagcdes ficard menor.

* Volte sua atencdo e seus interesses
para seus dons, suas possibilidades. Eu era
tdo incapaz de fazer isso que tinha de re-
correr aos amigos e professores para per-
guntar-lhes quais dons eles viam, por que
me valorizavam, do que gostavam em mim.
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Suas opinides me deixavam pasma, mas
pareciam ser muito seguras. Eles me de-
ram uma referéncia para comegar um novo
aspecto de autoconhecimento.

* Ouca a si mesma. Do que vocé gos-
ta? O que vocé sempre escolhe? O que é
divertido? O que lhe dé alegria? O que
vocé acha inferessante? O que vocé deseja
do fundo do coragdo? Examine essas pre-
feréncias. Conheca-as. Dedique a elas tem-
po e esforco. Alimente-as. Elas sdo chaves
importantes para a pessoa que vocé pode
ser. Elas sdo pistas das qualidades que vocé
i@ tem, esperando para se manifestar em
sua vida.

* Em qualquer coisa que esteja fazen-
do, especialmente se vocé a escolheu, dé
importancia & qualidade. A atitude “é sufi-
cientemente bom para passar” pode dar
resultados se vocé é talentosa, mas ndo é o
bastante para desenvolver seu préprio po-
der pessoal. Nao ajuda muito seu cresci-
mento. Dedique a suas escolhas atengdo,
amor, tempo e esforco, tudo com muito cui-
dado. Seja suficientemente generosa con-
sigo mesma para ser boa nisso — o que
quer que “isso” seja.

Meu marido certa vez aprendeu a fo-
zer torta de maga. Era um aprendizado,
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observé-lo. Cada detalhe era feito lenta e
cuidadosamente. Ele ndo pulava nada, ndo
fazia nada depressa. Saboreava cada
movimento, dava a cada fatia de macd, a
cada pedaco da massa, toda a sua aten-
cdo. Quando a torta saiu do forno, ele a
exibiu na ponta dos dedos e exclamou:
“Agora sim, isto € uma obra de artel” E
era. Ele conhece o segredo do trabalho de
qualidade e a alegria que ele traz.

* Trate com carinho todos os momen-
tos de beleza que surgirem em seu cami-
nho. NGo importa se vocé criou essa bele-
za ou se ela veio de algum outro lugar; se
vocé gostar dela, se ela for satisfatéria,
mantenha-a perto de vocé. Se vocé vir o
pdr-do-sol, deleite sua vista e sua alma nele.
Se vocé gostar do abrago de uma pessoa
amada, entregue-se a ele. Se alguém lhe
dd uma flor, observe cada detalhe e se
admire. Cada coisa preciosa, grande ou
pequena, é para ser amada. Em troca, cada
momento desse amor sustentard vocé. Tra-
te com carinho, especialmente, seus dons e
capacidades.

e Escolha e aja. Escolha um de seus
dons, de suas possibilidades ou de seus
interesses. Um do qual goste. Comece a
desenvolvé-lo.
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Uma amiga minha, m&e de quatro fi-
lhos, estava com artrite. O médico a adver-
tiu que ela sé iria piorar. Mas ela também
era fascinada por cerdmica indiana. Ela lera
muito sobre isso. Entdo, aprendeu que os
passos para fazer a cerédmica que mais a
fascinavam eram os segredos que ndo es-
tavam escritos. Comecou a pesquisé-los.
Aprendeu a fazer cerdmica comum. Entdo,
saiu pelo deserto e aprendeu a reconhecer
a argila e a extrai-la. Experimentou os mé-
todos indianos que conhecia. Conseguiu um
pequeno forno para suas experiéncias. Aos
poucos, passados alguns anos, ela seguia
cada vez mais para onde sua fascinacdo a
levava. Hoje, ela é requisitada como pro-
fessora de cerdmica, que conhece todos os
segredos antigos. E a artrite ndo lhe causa
nenhuma dor. Ela comecou ignorando suas
mdos com artrite e os prognésticos do médi-
co. Simplesmente seguiu sua fascinagdo.
Vocé pode seguir o exemplo dela, mesmo
que, no principio, possa dar para si mes-
Ma um Novo amor apenas quinze minutos
por dia. Todos os dias.

Duas capacidades especialmente gene-
rosas estdo se desenvolvendo em mim, as
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quais posso atribuir diretamente a esses
passos. A primeira é que agora consigo
aproveitar, até mesmo me divertir com meus
préprios dons. Eles me déo alegria e con-
fianca, de forma que eu raramente me lem-
bro de minhas limitacdes. A autopiedade
desapareceu, foi enxotada pelo simples
prazer de viver, guiado por minhas habili-
dades dadas por Deus.

A segunda, os dons das outras pessoas
me causam alegria. Costumava acontecer
que, quando observava as capacidades
desenvolvidas em outras vidas, sentia-me
limitada, pequena, incapaz e triste comigo
mesma. Isso ndo acontece mais. Agora,
sinto um prazer livre, fascinante, com os
dons das vidas das outras pessoas. Minha
vida fica mais rica, tanto por causa dos
dons deles, quanto pelos meus. A sua
também pode ficar mais rica e, provavel-
mente, mais rica que a minha. Alegre-se!

Sugestoes de oragdo

Alegre-se e dé gragas! Vocé é magni-
ficamente abencoada por Deus. A cada
nova béncdo que descobrir, louve e agra-
deca a Deus com todo o seu coracdo.
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Glorifique a Deus na ora¢do por causa da
beleza que estd se desenvolvendo fora dela.
Faca desse desenvolvimento uma oracdo
ao amor de Deus. Ofereca a Ele as habili-
dades e os poderes de que vocé mais gos-
ta. Complete-os, realize-os e os devolva ao
Senhor com alegria.

Sugestoes biblicas

Salmo 37,3-4

Confia no Senhor e faze o bem, habita
a terra e cultiva a fidelidade!

PSe tuas delicias no Senhor, e ele reali-
zard os desejos de teu coragdo.

Provérbios 16,3.20

Encomenda ao Senhor tuas obras, e
teus projetos realizar-se-Go.
Quem atende a palavra encontra a fe-

licidade, e quem confia no Senhor — feliz
dele!

Lucas 10,20

Mas néo vos alegreis que os espiritos
se vos submetam. Alegrai-vos de que vos-
sos nomes estejam escritos nos céus.
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Efésios 1,3-8

Bendito seja o Deus e Pai de Nosso
Senhor Jesus Cristo que dos céus nos aben-
¢oou com toda a béncdo espiritual em Cris-
to. Assim, antes da constituicdo do mundo,
nos escolheu em Cristo, para sermos em
amor santos e imaculados a seus olhos,
predestinando-nos & adog¢do de filhos por
Jesus Ciristo, conforme o beneplécito de sua
vontade, para louvor da gléria de sua gra-
¢a com que nos agraciou em seu Bem-ama-
do. Nele temos a redencdo pela virtude de
seu sangue, a remissdo dos pecados, se-
gundo a riqueza de sua graca, que derra-
mou profusamente em nés, com toda a sa-
bedoria e inteligéncia.

Romanos 5,1-4

Justificados, pois, pela fé, temos paz
com Deus por meio de Nosso Senhor Jesus
Cristo. Por ele é que em virtude da fé che-
gamos 4 graca em que vos mantemos e
gloriamos na esperanca da gléria de Deus.
E ndo sé isso. Até nas tribulacdes nos
gloriamos. Pois sabemos que a tribulagdo
produz paciéncia, a paciéncia prova a fi-
delidade e a fidelidade comprovada pro-
duz a esperanca.
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Aqui estdo algumas outras referéncias
biblicas para sua reflexao:

Salmo 34,1-11
Filipenses 1,3-6
Filipenses 3,1
Salmo 40,1-9
Romanos 12,9-21
JoGo 14,1-4
Mateus 25,14-30
2Corintios 2,6-10
Jodo 15,1-7

Para refletir

Uma das coisas mais dificeis que vocé
pode fazer é refletir sobre seus proprios
defeitos e forcas. Reserve um tempo para
refletir e faca uma lista de suas limitacdes e
dons.

e Quando se sentir pronta, mostre es-
sas listas para um amigo de confianca.

® Escolha uma limitagéo e um dom para
oferecer especialmente a Deus, como par-
te de sua oracdo.
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CAPITULO DEZ

ESCOLHA RELACIONAMENTOS
DE QUALIDADE

A maior forma de sabedoria é a gentileza.
O Talmude

Sé por meio de nossas relacdes com os
outros é que desenvolvemos a perspectiva da
auddcia e acreditamos em nossa prépria
capacidade e na bondade interior.

, Joan Borysenko
E fundamental, para a experiéncia de vida
das mulheres, nossa experiéncia com rela-
cionamentos. Aqui, ndo me refiro apenas
ao relacionamento com um marido, mas a
todos os relacionamentos — filhos, amigos,
familia, conhecidos — todos esses formam

a estrutura da nossa vida didria.

Na América, os relacionamentos com
os outros, ds vezes, sdo considerados mais
importantes que o relacionamento da pes-
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soa consigo mesma. Todavia, este livro
mostra que o que estd dentro de nés se pro-
jeta no exterior e cria muitas de nossas ex-
periéncias. Isso é verdadeiro ndo s6 por-
que nds mesmas determinamos a qualida-
de de qualquer experiéncia, mas também
porque as pessoas reagem ao que Somos.
Elas reagem as qualidades que sentem em
nds e as atitudes que observam em nos.

J& foi suficientemente dito: ndo pode-
mos mudar os outros. Se mudarmos a nés
mesmas, os outros mudardo em resposta.
Essa é a chave para compreendermos como
nossas escolhas afetardo nossos relaciona-
mentos. O que somos, em atitude, senti-
mento e comportamento, sempre determi-
nard pelo menos cinqienta por cento da
qualidade de um determinado relaciona-
mento. Se mudarmos a nbés mesmas, o re-
lacionamento mudard na mesma propor-
¢do. Nunca precisamos ser vitimas de nos-
sos relacionamentos. Temos uma posicdo
de considerdvel poder para escolher a qua-
lidade que queremos em qualquer relacio-
namento.

Muitas mulheres — especialmente em
relacionamentos com homens — tém a ten-
déncia de dar aos outros todo o seu poder
de afetar a qualidade de seus relaciona-
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mentos. Elas ficam esperando que a outra
pessoa um dia, subitamente, “veja a luz” e
comece a mudar, para que o relacionamen-
to possa ser mais satisfatério, mais com-
pleto, mais feliz para os dois.

A pessoa se pega dizendo repetida-
mente: “Se ele fosse...” a suposicdo é a de
que se o outro mudasse, tudo ficaria bem.
Essa atitude é uma absten¢éo de respon-
sabilidade emocional.

O “outro” provavelmente nunca muda-
rd, a menos que haja uma razéo que o
leve a fazer isso. Uma olhada em nossa
prépria relutdncia em mudar nos diré por
qué! E muito melhor admitir que a outra
pessoa nunca mudard. Entdo, as escolhas
ficam muito mais claras.

Em um nivel mais profundo, a suposi-
¢do de que o outro deva mudar implica
jogar fora o poder pessoal e a responsabi-
lidade. Mesmo que a outra pessoa mude,
nds, mulheres, ainda ndo teremos aceitado
a forca e a influéncia que realmente temos
em qualquer relacionamento. Isso significa
que nossa parte do relacionamento ainda
estd fraca e baseada em uma posicao de
vitima.

Tal posicdo é doentia. Também é fora
da realidade. Nés temos a capacidade de
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criar a qualidade que queremos em nossos
relacionamentos. Fazemos isso quando
atendemos a n6és mesmas. Assumimos a
responsabilidade pela qualidade continua
do relacionamento. Fazemos as escolhas
de que precisamos e tomamos as atitudes
necessarias. Entdo — e s6 entdo — tudo
no relacionamento é vivido de forma dife-
rente. Ele se torna diferente, de uma ma-
neira sauddvel e real.

Vai ser facil2 Provavelmente, ndo. Mu-
dar a si mesmo raramente é facil. Expres-
sar essas mudangas em um relacionamen-
to que estd parcialmente construido da for-
ma que as pessoas “sempre foram” é ain-
da mais dificil. No entanto, a mudancga é
possivel. E sempre possivel.

Aceitar a responsabilidade emocional
em um relacionamento significa, simples-
mente, que sou responsével por meus sen-
timentos, ndo importa o que os outros fa-
cam ou digam. Muitas mulheres t&m difi-
culdade em aceitar isso, até como uma
idéia. Mas é verdade. Tomar uma atitude
com relacdo a isso traz grandes resulta-
dos.

Na realidade, ninguém nos faz sentir
nada. Sentimos ou escolhemos sentir em
reacdo ao que alguma outra pessoa faz.
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Devemos reconhecer que temos opcdes
para nossas préprias reacdes. Nossos ha-
bitos emocionais ndo sdo invenciveis. A
pergunta para nds, como participantes res-
ponsdveis em um relacionamento, é esta:
“Como devo sentir-me em reacdo a...2”.

Por exemplo, meu querido marido tem
o habito de mexer ou mudar coisas que j&
coloquei em um determinado lugar. Suas
razdes sdo sempre boas — para ele. Mas
somos pessoas diferentes e pensamos de
maneiras diferentes sobre a maioria das
coisas, entdo suas razdes raramente fazem
sentido para mim. Nas primeiras vezes que
ele fez isso, senti-me insultada (“Ele acha
que ndo sei o que estou fazendo?”) e fi-
quei irritada. Um dia ele fez a mesma coi-
sa de sempre, mas eu estava me sentindo
tdo equilibrada e livre naquela manha que
aquilo me divertiu. Entdo, vi o que estive
fazendo esse tempo todo — deixando uma
reacdo da infancia dominar minha expe-
riéncia adulta.

Foi o fim! Ainda achando graga, dis-
se-lhe sorrindo, quando ele fez aquilo de
novo: “Com certeza esse seu hdbito é mui-
to estranho, pensar que pode ler minha
mente! Quando vocé tentar adivinhar no-
vamente o que eu penso, deve perguntar-
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se como eu vivi sem vocé por tantos anos!
Isto me diverte — ou me deixa furiosa —
dependendo da condicdo emocional em
que estou no momento”. E sorri para mim
mesma e para ele também. Quando ele
entendeu que eu ndo ia censuré-lo, riu de
si mesmo e concordou que eu, geralmente,
tinha minha prépria variedade de razdes
para o que fazia.

Muitos relacionamentos sdo prejudi-
cados por acontecimentos pequenos, did-
rios, mal resolvidos. Freqientemente, ndo
sdo as grandes coisas, mas, sim, as
pequenas coisas da rotina que interpre-
tamos mal, reinterpretamos e deixamos
desgastar nosso amor.

Precisamos ser capazes de distinguir
entre o que é “meu” e o que pertence aos
outros. Quando separamos isso, consegui-
mos aceitar a responsabilidade de esco-
lher sobre nossa prépria parte e deixar que
a outra parte seja o que é. Entdo, desco-
brimos que, quando cinqienta por cento
(nossa parte) da interacdo é mudada para
melhor, toda a interacdo muda. Em meu
exemplo, a pequena acdo de John foi sua
tolice, mas minha irritacdo era minha.
Quando abandonei minha irritacdo, ele
enxergou facilmente sua prépria tolice e
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ficamos mais préximos no riso que com-
partilhamos.

Aqui esté outra maneira diéria de pro-
ticar a responsabilidade com o marido (du-
vido que funcione com criancas): a pessoa
que estd aborrecida com alguma coisa é a
que a conserta, ndo importa como isso vai
ser feito. Quando a casa estd desarruma-
da, a pessoa que a limpa é aquela que
ndo estd suportando mais ficar nela como
esté — sem nenhuma reprovacdo ou quei-
xa interior. Eu sou responsavel pelo que me
irrita.

Alguém pode reclamar: “Mas entdo vou
fazer todo o trabalho da casal”. Bom, para
quem isso é um problema sério? Para vocé?
EntGo é sua responsabilidade.

Esse hébito de auto-responsabilidade
elimina os aborrecimentos sem fim que sdo
tdo faceis de acontecer — e que destroem
um relacionamento promissor. Outro hdbi-
to que uma mulher responsavel precisa
desenvolver é a iniciativa de pedir o que
precisa. De alguma forma, muitas de nds
tém uma nocdo romdntica de que nossos
maridos sabem ler nossa mente e sempre
nos entenderdo com tanta facilidade que
saberdo do que precisamos e o que quere-
mos. Errado! Eles ndo |éem e ndo lerdo.
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Além do mais, ndo sdo responséveis por
nos “fazer” felizes. Nés somos responsé-
veis por ver se nossas necessidades estdo
satisfeitas. Isso s6 pode acontecer se apren-
dermos a pedir o que queremos.

Pode ndo ser tdo roméntico quanto a
idéia do marido leitor de mente (todas nos
queremos ser surpreendidas pelo presente
certfo no momento certo, ndo?), mas fun-
ciona muito melhor para relacionamentos
verdadeiros. Além do mais, dura. E sélido
e forte.

Muitos maridos estdo dispostos a dar
o que for preciso se souberem o que é.
Nossas necessidades sdo responsabilida-
de nossa. Se aceitarmos isso, pedimos.
Entdo, recebemos a resposta como um pre-
sente e nos alegramos com ela. O vinho
da imaginagdo romdntica é muito menos
nutritivo que o pdo didrio da satisfacdo de
nossas necessidades e desejos expressos.

Se pedir o que queremos é uma prati-
ca nova em folhg, seria bom explicé-la ao
nosso parceiro. E especialmente importan-
te a compreensdo mitua de que um pedi-
do ndo é uma exigéncia. Também é prova-
vel que, algumas vezes, quando pedirmos,
ndo seremos atendidas. Mas ndo somos
criangas — podemos esperar e revelar nos-
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sos sentimentos como nossos proprios sen-
timentos — de modo que a comunicagdo
fica gradualmente mais clara. A compreen-
s@o também aumentard.

Nos relacionamentos, a decisdo pes-
soal de assumir a responsabilidade e esco-
lher o que queremos implica outro princi-
pio bésico: nés decidimos quais qualida-
des queremos ter no relacionamento e en-
tdo dedicamos todo o esforco para colocar
essas qualidades nele. O ato de assumira
responsabilidade ndo é com relagdo & ou-
tra pessoq; é sempre e somente com rela-
¢do a propria pessoa e As suas proprias
escolhas.

Nossa escolha em mudar é apenas
nossa. Nosso préprio ser é uma drea da
vida na qual o poder de escolher e criar é
totalmente nosso. Se ndo pegarmos nosso
poder de escolha com as duas mdos e o
usarmos, podemos ter certeza de que nos-
sa vida andard no piloto automético, na
piedade constante das agendas das outras
pessoas. Se exercitarmos nosso poder de
escolher as qualidades que desejamos, ndo
s6 nossas proprias experiéncias melhora-
rdo, mas também o mundo a nossa volta.
Nossos relacionamentos também véo me-
lhorar.
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Em muitos casamentos, assumir a res-
ponsabilidade pela escolha pessoal é uma
das tarefas mais dificeis para as mulheres.
Isso parece especialmente verdadeiro
quando a mulher quer crescer psicolégica
ou espiritualmente. As mulheres, com muita
frequéncia, preferem esperar que seus
maridos assumam o comando. Como uma
mulher muito infeligente e sincera me disse
recentemente: “Seria tdo bom dividir isso
com meu marido”. E claro que serial Mas
essa decisdo é dele, ndo dela. Vamos dei-
xar nosso crescimento emocional ou nossa
vida com Deus suspensa até que nosso
marido “faca isso”2 Se for assim, escolhe-
mos a falta de responsabilidade conosco e
com Deus.

Vamos supor que queremos escolher e
criar as qualidades que desejamos em nos-
sos relacionamentos, assim como em nds
mesmas. Surge outra pergunta: consigo
convencer meu marido de que ele deveria
agir dessa forma também?

Minha resposta é: esquecal Nossas
escolhas sdo nossas. Elas sdo a nosso res-
peito. Nossos maridos (ou filhos ou ami-
gos) podem ndo estar interessados em nos-
sos interesses, podem ndo estar prontos
para o que nos atrai. Cada um de nés tem
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uma vida para viver. Assim como n&o que-
remos que eles vivam nossas vidas por nds,
escolhemos respeité-los e deixé-los viver
suas vidas. Nés os apoiamos com nosso
respeito e amor.

Muitas mulheres irritam seus maridos
com questoes espirituais, ndo tanto para
envolvé-los, mas por insistir em dividir tudo
com seus maridos, geralmente insinuando
que eles deveriam ter os mesmos interes-
ses. Em questdes religiosas, é tudo muito
facil justificar: “Sei que essa é a vontade
de Deus, portanto meu marido devia fazer
isso também”. Isso viola a capacidade de
escolha da outra pessoa.

Insistir para que o parceiro mude pio-
ra incalculavelmente o relacionamento.
Sugere que o outro ndo é tdo bom quanto
vocé. E o mesmo que dizer que o outro ndo
merece 0 NOssO amor — e isso é sempre
uma mentira.

Quando escolhemos mudar nosso jeito
de ser, especialmente se essas mudancas
tém relacdo com aspiracdes espirituais,
devemos estar atentas ao principio espiri-
tual mais profundo: o amor. Devemos des-
cobrir formas de amar mais a outra pes-
soa, mesmo quando estamos mudando nés
mesmas.
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Se o amor sempre significou uma cré-
nica submissdo aos desejos do marido, a
mudanca da pessoa pode gerar um pouco
de surpresa e conflito. Se for necessdrio
ajuda para aprender a ser vocé mesma,
apesar das objecées do outro, entdo con-
siga essa ajuda. Muitos conselheiros estao
disponiveis, hoje em dia, para ajudar com
a auto-afirmagdo. Aprenda o que vocé tem
de aprender, mas ndo abandone o amor
atencioso.

Entdo, a primeira atitude a explorar e
cultivar, se vocé deseja mudar a si mesma,
no contexto de seus relacionamentos, é um
respeito honesto pela outra pessoa e uma
disposicdo para amé-a.

F4cil2 Raramente, para ndo dizer nun-
ca. Merece esforco? Sempre.

Podemos comecar lembrando-nos de
que, assim como somos amados por Deus,
a outra pessoa também é. Assim como car-
regamos dentro de nossa alma a imagem
de Deus, a outra pessoa também carrega.
Precisamos pensar bem se queremos vio-
lar o que hd de sagrado nessa pessoa. Es-
colheremos o verdadeiro principio espiri-
tual de amor e respeito? Nada em nosso
préprio crescimento exigird uma violagdo
do outro. Nosso crescimento exigiré a re-
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cusa em desistir de nosso proprio poder de
escolha. As vezes, o limite pode ser sutil.
Quando for, precisamos rezar muito e es-
tar dispostas a descobrir uma forma que
seja boa, tanto para nés, quanto para nos-
so marido.

Se estamos escolhendo ficar mais res-
ponsdveis, podemos confundir nosso com-
panheiro com a novidade de nossas esco-
lhas. Mas, se nos afirmamos com amor e
nos revelamos com muito cuidado, pode-
mos dar uma seguranca para nosso com-
panheiro, a qual nos daré, no final, mais
espaco, sem tomar o espago de nosso ma-
rido.

Precisamos estar atentas as verdadei-
ras capacidades e necessidades pessoais
de nosso parceiro. Podemos explorar e
definir nossos préprios limites, sozinhas,
enquanto conservamos o amor pelo outro.

Aqui estd um outro exemplo da minha
vida. Houve uma época em que minha vida
espiritual exigia mudancas profundas em
minha compreens@o das coisas e em algu-
mas de minhas atividades. Até entdo, meu
marido e eu enxergévamos “da mesma for-
ma” a maioria dessas coisas. Eu estava
prestes a escolher algo que sabia que po-
deria parecer estranho para ele. Minhas
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escolhas néo foram diretamente sobre o
relacionamento em si. Ele estava bom, ca-
rinhoso e agradével. Eu ndo queria fazer
nada que colocasse um obstéculo entre nés,
mas fambém precisava encontrar meu pré-
prio caminho. O que fazer?

Descobri que os seguintes aspectos fo-
ram importantes:

Primeiro, cuidei do relacionamento,
mais que antes, de forma que era verda-
deiro para mim. Ouvir mais, doar mais li-
vremente quando a doagdo era honesta,
ter certeza de que as necessidades eram
respondidas com acdes, expressar mais
afeicdo, esses foram alguns dos aspectos
aos quais dei atencdo. Essas atitudes ndo
foram dificeis porque todas eram expres-
sdes verdadeiras do meu amor por ele.
Apenas prestei mais atengdo para evitar
confundir as preferéncias de meu marido
no relacionamento com concessdes.

Segundo, fiz o que tinha de fazer por
mim. E fiz sozinha. Quando precisava de
tempo para minhas novas escolhas, tenta-
va manter um equilibrio entre minhas ne-
cessidades e o tempo de que dispinhamos
para ficar juntos. Ndo abandonei minhas
responsabilidades de trabalho, incluindo as
tarefas de casa. Meus deveres continuaram,
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e fazé-los bem tornou-se parte de minhas
novas metas espirituais. Em meio a tudo
isso, no entanto, certifiquei-me de que mi-
nhas novas préticas recebiam a atengdo
necessaria. Isso significava que eu me le-
vantava muito mais cedo, antes de meu
marido, e que, as vezes, ficava acordada
até tarde da noite, sozinha.

Terceiro, revelava meus novos esforcos
e descobertas com muito cuidado, aos pou-
cos, e sempre me certificava de que ele
entendia que estes eram os meus interes-
ses. Ndo estava exigindo nada novo dele,
nem mesmo em pensamento. Com o pas-
sar do tempo, nés dois vimos que o rela-
cionamento ficava mais rico e melhor & me-
dida que eu me fransformava cada vez mais
espiritualmente. Entdo, ambos relaxamos
com as mudancas.

Depois de alguns anos, vejo que meu
crescimento inspira o crescimento dele,
embora o dele assuma formas diferentes
do meu. O que é mais surpreendente é que
ele j& foi visto defendendo minhas opi-
nides em puiblico — e clamorosamentel!
Na&o é maravilhoso? Deus olha por nés com
muito cuidado e conduz cada um ao cami-
nho que conseguimos seguir.

Agora, vamos rever as escolhas apre-
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sentadas nos capitulos anteriores deste li-
vro, para explorar seus possiveis efeitos no
relacionamento.

O que me diz da dor? Se estamos com
dor e ndo estamos tomando nenhuma ati-
tude com relacdo a ela, é provavel que nos
lamentemos. Possivelmente muito. Como
isso afeta um relacionamento? Ninguém
gosta de viver com alguém que se queixa
— a menos que seja uma sessdo de lamen-
tacdes mituas!

Quando tiramos dos relacionamentos
as queixas com relacdo & dor, temos mais
energia para amar nosso marido, nossos
filhos e amigos. Quando cedemos a nossa
prépria dor de uma maneira responsdvel,
podemos, as vezes, dividi-la com os ou-
tros, mas a dor ndo domina nossas con-
versas. Nosso interesse pode estar no amor
pela outra pessoa. Entdo, o relacionamen-
to se intensifica.

Assim, descobrimos que a dor ndo
precisa ser um veneno para nossas vidas.
Ela é uma experiéncia com a qual devemos
lidar por meio de boas escolhas, sé assim
podemos continuar nossas vidas, fazendo
o que gostamos, amando os que amamos.

Um amigo e eu estdvamos conversan-
do um dia sobre o sofrimento. Ele tinha mais
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ou menos vinte e cinco anos quando ficou
sabendo que seu pai sofrera com doloro-
sos problemas fisicos por vérios anos. Ele
ficou espantado porque lembrava-se do pai
apenas como um homem carinhoso e feliz.
Assustado, ele percebeu que todo aquele
tempo em que seu pai fora tdo afetuoso,
estava com dor quase constante. Aflito, o
filho reclamou com o pai: “Por que vocé
ndo me contou?”. )

Calmamente, o pai respondeu: “E a
minha dor; foi designada a mim. Néo per-
fence a vocé”.

A questdo merece ser analisada.

E as nossas escolhas com relacdo ao
medo?

O medo, entre outros resultados inde-
sejéveis, tem a tendéncia de nos fazer ficar
apegadas a ele. Mas, s vezes, realmente
precisamos de um consolo momentdneo, e
nessas horas é étimo pedir isso. Outras
vezes, podemos escolher lidar com nossos
medos sozinhas e ndo sobrecarregar nos-
sos relacionamentos com eles. Se nossos
medos s@o crénicos e se ficamos depen-
dentes de nossos maridos, entdo podemos
ter vontade de nos livrarmos dessa depen-
déncia e crescer, aprendendo a carregar
nossos proprios medos.
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Como mencionei em um capitulo ante-
rior, certos tipos de situagcdes sociais sem-
pre me apavoram. H& alguns anos, quan-
do ainda tinha de escolher a auto-respon-
sabilidade conscientemente, fiquei subita-
mente sozinha no meio de pessoas que
pareciam todas se conhecer. Eu ndo sabia
o que fazer. N@o conhecia ninguém. O
medo me dominou, como nos velhos tem-
pos. Meu marido estava presente, mas es-
tava alegremente ocupado com outra pes-
soa.

Minha escolha: torné-lo responsavel
por me ajudar com o medo ou fazer isso
sozinha, com meus préprios dons. Escolhi
enfrentar o medo sozinha. Disse a meu
marido que estava indo para o carro e que
ele podia me encontrar 1d quando quisesse
ir embora. Quando cheguei ao carro, es-
tava rigida com medos horriveis, mas fi-
quei 14, sentada. Quando John chegou,
descrevi meu pavor, deixando claro que o
problema n&o era com ele. Era comigo.

Quando chegamos em casa, pensei
comigo alguns instantes. Entdo, ocorreu-me
que ele poderia gostar de ser (til se eu ndo
reclamasse e se conseguisse dizer-lhe o que
iria ajudar-me. Depois, perguntei se ele se
sentaria comigo no sofd e me abracaria
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até que minhas emogdes se acalmassem.
Ele ficou feliz por fazer alguma coisa — e
seus bracos estavam maravilhosos.

E assim, aprendi: contanto que eu ndo
o torne responsavel por meus medos, ele
me ajudard, se souber o que fazer.

E claro, & medida que o medo continua
a diminuir seu poder em minha vida, todos
os relacionamentos melhoram. Quando fico
mais livre, as pessoas gostam mais de mim
e eu gosto delas com muito menos expecta-
tivas. Cada vez mais, nés nos transforma-
mos em co-humanos, filhos de Deus juntos,
mais carinhosos e menos defensivos.

A raiva é a proxima érea na qual fo-
zemos escolhas cruciais. Se estamos apren-
dendo que a raiva é sé nossa e ndo culpo-
mos mais os outros por “nos deixar lou-
cos”, jé estamos vivendo a qualidade apri-
morada de nossos relacionamentos.

Se ndo estamos vomitando raiva, sere-
mos parceiros muito melhores em qualquer
compromisso, desde o casamento até o re-
lacionamento com a vizinhanca. Se liber-
tamos o nosso lugar no mundo da raiva,
escolhendo ndo continuar com ela, entdo
o ressentimento e a raiva desaparecem na
mesma propor¢do. O amor pode desen-
volver-se com mais facilidade.
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E os sentimentos de desmerecimento?
Se ndo temos respeito por nés mesmas, ndo
somos capazes de ser companheiras de
igual para igual nos relacionamentos. Néo
administraremos bem nossa parte do rela-
cionamento se estivermos prejudicadas por
sentimentos de inferioridade.

Os sentimentos de desmerecimento
podem manter-nos afastadas do verdadei-
ro amor. A capacidade de amar é a capo-
cidade de nos enfrentarmos com honesto
respeito. Amor ndo é necessidade. O des-
merecimento nos deixa necessitadas; e,
entdo, necessariamente, projetfamos isso em
nossos casamentos, em nossos relaciona-
mentos, em nossas amizades. O respeito
por nbés mesmas, por outro lado, faz com
que sejamos capazes de respeitar e gostar
de nossas familias e de nossos amigos. Faz
com que sejamos capazes de amé-los sem
condi¢cdes — a Unica espécie de amor que
ird manté-los conosco para sempre.

A culpa tem o mesmo efeito que o
desmerecimento nos relacionamentos. Os
sentimentos de culpa e inferioridade
freqientemente andam juntos. A culpa cro-
nicamente oprimida vai achar dificil ndo
exigir uma constante reafirmac@o de um
marido ou de um filho.
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O respeito por nés mesmas nos relacio-
namentos aumenta muito quando reagimos
aos nossos sentimentos de culpa, como
sugerido no Capitulo Seis. Quando nés os
enxergamos, escolhemos ndo ficar com eles
e aceitamos o perddo, abrimos nossos co-
ragdes para o verdadeiro companheirismo.

Quando ndo sentimos culpa, é prové-
vel que sejamos muito menos criticas com
relacdo aos outros. Descobrir imperfeicdes
prejudica os relacionamentos. Se queremos
parar de encontrar defeitos, o ato de lidar
com nossa culpa certamente ajudard. Se
ndo sentimos culpa, mas sim gratiddo, ndo
nos sentiremos criticas, mas compreensivas.
Qual marido, qual amigo ndo gosta de
compreensdo? Que relacionamento conse-
gue se desenvolver sem ela?

Se temos bons relacionamentos, é pro-
vavel que a soliddo ndo seja tdo constante
como se ndo tivéssemos nenhum. Ainda
assim, a solid@o crénica pode acontecer.
Quando acontece, ela contamina os relo-
cionamentos com uma necessidade que
nunca é satisfeita. Nés nos tornamos bura-
cos sem fundo nos quais nossas familias e
nossos amigos poderiam atirar-se vinte e
quatro horas por dia e nunca nos preen-
cher. Entdo, é importante para os relacio-
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namentos escolhermos fazer essas coisas
sozinhas, as quais transformardo a solidéo
em um sentimento eventual em vez de cré-
nico.

Expectativas? As expectativas da ou-
tra pessoa sdo fatais em relacionamentos,
especialmente no casamento e com os fi-
lhos, ou com relacdo & familia. Nossas ex-
pectativas com relacdo aos outros os inti-
ma. Eles devem defender-se de nés se de-
sejam manter sua integridade pessoal. Isso
ndo é bom.

Se queremos que nossos relacionamen-
tos se sintam livres (para nés e para os
outros), desistimos das expectativas. Sim-
plesmente as abandonamos. Nosso cora-
¢do pode adotar uma nova atitude: “Deixo
vocé livre de todas as minhas antigas ex-
pectativas”.

Entdo, podemos praticar diariamente
o ato de olharmos para nosso marido com
outros olhos: “Fico imaginando como ele
estard hoje. Que beleza posso descobrir
nele hoje?”.

Quando, realmente, pensamos sobre
isso, ndo é um prazer ter a oufra pessoa
como nosso escravo. Entdo — pratique o
ato de desistir dessas expectativas. Néo
somente suas decepgdes irdo desaparecer,
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mas novas aventuras se abrirdo no relacio-
namento. Haverd até espago para surpre-
sas. Elas manterdo o relacionamento inte-
ressante por muito mais tempol!

O Capitulo Nove deste livro pode ser
usado como um guia para nossa parte em
qualquer relacionamento. Siga os passos
l& resumidos. Use-os como uma lente atra-
vés da qual se focalizam as limitagdes e as
dadivas que vocé leva para os relaciona-
mentos. Vocé ird descobrir novas avenidas
para a auto-expressdo. Viverd sua parte
do relacionamento de maneira diferente.
Entdo, todo o relacionamento vai mudar
em qualidade.

As pessoas nem sempre gostam de
mudangcas. Alguns maridos ndo gostam que
suas mulheres mudem ou vice-versa. Mas,
se as partes de qualquer relacionamento
estiverem dispostas a ser pacientes e mu-
tuamente Gteis nos tempos de mudanca,
podem ocorrer maravilhas. Vocé pode fo-
zer com que seus relacionamentos ama-
durecam & medida que vocé amadurece.
Relacionamentos maduros sdo mais re-
compensadores, mais satisfatérios que
quase tudo na terra. Eles merecem muito
mais que o esforco necessdrio para de-
senvolvé-os.
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Aqui, entdo, estdo passos que vocé
pode seguir para analisar a qualidade de
seus relacionamentos e para ajudé-la a
descobrir as escolhas que vocé quer fazer.
Lembre-se, o poder de escolha é seu.

e Observe seus sentimentos por dois
ou trés de seus relacionamentos mais im-
portantes. Eles sGo o que vocé gostaria que
fossem? Se ndo, qual é a sua parte na sua
experiéncia com relacdo a eles? (Lembre-
se, isso é sobre vocé, ndo sobre o outro.)

® Escolha quais qualidades gostaria de
ter nos relacionamentos. Imagine as formas
pelas quais vocé poderia expressar-se para
levar essas qualidades para suas experién-
cias em relacionamentos.

e Guarde seus projetos para vocé. Si-
gilo é eficiéncia aqui.

e Controle-se. Tente ndo esperar que a
outra pessoa mude e procure ndo tomar
parte nas mudancas do outro.

e Pergunte-se vdrias vezes: “Estou fa-
zendo escolhas responséaveis e agindo de
acordo com elas nesta interacdo?”

e Deixe a outra pessoa livre para ser
ela/ele mesmo.

® Escolha ser vocé mesma primeiro.

® Escolha respeito. Escolha amor.
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Sugestoes de oragdo

Quando estamos concentrando nossas
escolhas nos relacionamentos, é vital que
rezemos para enxergar-nos claramente. E
igualmente importante consultar Deus so-
bre todas as nossas escolhas. Nunca con-
seguimos conhecer inteiramente a outra
pessoa. Deus nos guiaré com o discerni-
mento de que precisamos quando pedir-
mMos e ouvirmos sinceramente.

Entdo, precisamos rezar também por
nossos companheiros no relacionamento.
Quanto mais rezarmos pelo outro, mais
facilmente amaremos, e desejaremos me-
nos atribuir nossas inadequabilidades ou
expectativas ao outro.

Quando rezarmos por nossos compa-
nheiros, vamos rezar pelo caminho que
Deus tem para eles. Vamos renunciar a
nossos préprios desejos. Em especial, ndo
devemos rezar para que o companheiro
mude. Em vez disso, rezemos para que ele
experimente o amor, descubra a alegria,
sinta paz, fique satisfeito interiormente.

Podemos rezar para que uma pessoa
amadureca, mas devemos controlar-nos
para ndo impormos a natureza desse
crescimentfo. Se ndo conseguimos manter
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as mdos de nossa mente afastadas da vida
do companheiro, entdo é melhor rezarmos
de forma mais geral pelo seu bem-estar,
até que fiquemos mais sauddveis.
Também é bom rezarmos para que o
relacionamento sirva aos objetivos que
Deus tem em mente para nés mesmas e
para os outros. Isso nos ajudard a conti-
nuar honestas e humildes — ambas
grandes virtudes em relacionamentos!

Sugestoes biblicas
Eclesidstico 4,20-28

Observa o momento oportuno e guar-
da-te do mal, sem envergonharte de fi
mesmo.

Pois hd uma vergonha que conduz ao
pecado; e outra, que é gléria e graca.

Ndo sejas parcial contra ti mesmo, nem
te intimides para tua ruina.

Nao deixes de falar quando necessé-
rio e ndo escondas a tua sabedoria por va
gléria, pois é pelo raciocinio que se reco-
nhece a sabedoria e, pelas palavras da lin-
gua, a instrugdo.

Nao contradigas a verdade mas sente
vergonha da tua ignoréncia.
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Néo tenhas pudor de confessar teus
pecados nem te oponhas a correnteza do
rio.

Ndo te rebaixes diante do insensato,
nem sejas parcial em favor do poderoso.

Luta até & morte pela verdade e o Se-
nhor Deus combateré por ti.

Romanos 14,13

Deixemos, pois, de nos julgar uns aos
outros. Cuidai, ao contrdrio, de ndo pdr
tropego diante do irm&o ou de lhe dar es-
candalo.

Efésios 4,25-32

Por isso renunciai & mentira. Cada um
diga a verdade ao préximo, pois somos
membros uns dos outros. Mesmo na raiva,
ndo pequeis. Ndo se ponha o sol sobre
vosso ressentimento. Néo deis lugar ao
deménio. Quem era ladrdo, ndo torne a
roubar, ao contrdrio, trabalhe seriamente
para realizar o bem com as préprias méos
a fim de ter com que suprir aos necessita-
dos. Nao saia de vossa boca nenhuma
palavra md sendo somente palavras boas,
oportunas e edificantes, para fazer bem aos
ouvintes. Guardai-vos de entristecer o Es-
pirito Santo de Deus com o qual fostes
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marcados para o dia da redencdo. Afastai
de vés toda dureza, irritacdo, cédlera, gri-
taria, blasfémia e toda malicia. Sede antes
bondosos uns para com os outros, compas-
sivos, perdoando-vos mutuamente, como
Deus vos perdoou em Cristo.

Tiago 4,11

Irmdos, ndo faleis mal uns dos outros.
Quem fala mal do irm&o ou o julga, fala
mal da Lei e a julga. E se |u|gas a Lei, ndo
és observador da Lei mas juiz.

Outras referéncias biblicas para refle-
xdo sdo as seguintes:

Eclesidstico 6,5-17
Romanos 14,13
Tiago 3,2-12
Eclesiastes 3,1-8
1Corintios 12,126
Tiago 5,79
Provérbios 31,10-31
Filipenses 4,4-9
Jodo 4,12-16
Mateus 10,37
1Jodo 4,19-21
Tiago 1,19-21
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Para refletir

Se vocé estd fazendo esforcos para
mudar por escolha prépria, pode precisar
dividir isso com outras pessoas que apoia-
réo suas escolhas. Isso é especialmente ver-
dadeiro se as pessoas que estdo mais pré-
ximas de vocé estiverem apreensivas com
seus Novos rumos.

Reflita individualmente sobre estes t6-
picos, dividindo-os com uma outra pessoa
de confianga, se surgir a necessidade:

® Quais qualidades quero ter em to-
dos os meus relacionamentos?

* Quais sdo algumas escolhas que pos-
so fazer e atitudes que posso tomar para
intfroduzir essas qualidades em meus rela-
cionamentos?

e Estou sendo verdadeira comigo mes-
ma?

e Estou tendo amor pelos que sGo afe-
tados por minhas escolhas?

® Quais sdo meus medos com relacdo
aos relacionamentos, se eu mudar?

® Qual a melhor forma para dominar
esses medos?@

® Eu me respeito neste processo¢ Res-
peito igualmente os outros?
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® Minha situacdo é desafiadora demais
para que eu consiga dominé-la sozinha?
Preciso de ajuda profissional?

e Estou mantendo um equilibrio entre
a mudanca e o amor?
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CAPITULO ONZE

SAIBA DO QUE VOCE GOSTA

Posso nem sempre saber qual é o meu
objetivo, mas ele ficard claro quando eu
precisar saber. Comportar-me-ei exatamente
como é de se esperar nesse momento.

Vicki Sears

Nada contribui mais para tranquilizar
a mente do que um obijetivo seguro —
um ponto no qual a alma pode fixar
seu olho intelectual.
Mary Wollstonecraft Shelley

Se estamos mudando, sozinhas ou no con-
texto dos relacionamentos, descobrimos
logo que nossos proprios valores precisam
ficar claros para nés, antes que possamos
escolher qualquer coisa para apoié-los. Em
outras palavras, ndo conseguimos fazer
escolhas inteligentes até sabermos o que
queremos. Descobrir o que queremos nem
sempre é um projeto fécil.
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Uma vez, em um curso, pediram que
nds, os participantes, fizéssemos uma lista
dos seis aspectos de nossas vidas que eram
mais importantes para nds. Nés fizemos.
Entdo, o lider nos pediu para escrever, ao
lado de cada item, quanto tempo dedica-
mos a esse item nas Oltimas trés semanas.

Foi uma revelacdo. Pensando em mi-
nha vida diéria por esta perspectiva, des-
cobri que as areas da vida mais importan-
tes para mim foram, quase sempre, as 0lti-
mas a receber atencdo — ou receberam a
menor atencdo e esforco. Também aprendi
que ndo estava sozinha; estava com a
maiorial A maior parte das pessoas — e
cerfamente a maioria das mulheres — vivia
levada pelos ventos das circunstancias e
pelos sonhos e necessidades das outras
pessoas.

E vocée

EntGo, o primeiro passo para criar uma
vida que expresse seus valores, conserva-
dos com tanto amor, é descobrir quais sdo
esses valores. O que mais amamos? O que
mais queremos¢ O que é mais importante
para nose

Essa descoberta fica mais facil quando
estamos com a aten¢do voltada para um
objetivo geral para nossas vidas. Esse, para
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algumas mulheres, é o primeiro passo para
descobrir o que querem.

Vocé sabe qual é o seu objetivo na
vida? Essa pergunta ndo significa: “Vocé
sabe qual é o objetivo de Deus com rela-
¢Go a vocée”. Essa é uma pergunta sobre
o seu objetivo, sobre a sua meta de vida.
(Pode confortar algumas de vocés apren-
der que o que mais desejamos para nds é
quase sempre o que Deus quer para nos.
Ndo parece bom demais para acreditar-
mos?)

Muitas mulheres sentem algo parecido
com isso: “Ah, eu faco vérias coisas —
cuido dos filhos, tomo conta da casa, amo
meu marido, vou a igreja, sou voluntéria
na comunidade. Mas sGo coisas que s
parecem estar ali. NGo tenho um objetivo
especifico para minha vida”.

Apesar de exercer todos os varios pa-
péis que uma mulher desempenha, geral-
mente existe um objetivo mais importante
ou um principio dominante que sua vida
expressa. FreqUentemente, tem relagcéo com
a qualidade ou com os valores que a mu-
lher realmente tem. Ela pode nunca colo-
car esse obijetivo principal em palavras. Por
ser muito natural aos seus sentimentos, o
seu objetivo verdadeiro pode parecer co-
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mum demais para ela. Se ela o colocar em
palavras, pode dizer alguma coisa pareci-
da com: “Por todos os caminhos por onde
a vida me levar, quero ajudar a outra pes-
soa a se sentir importante”. Ou, “Mesmo
quando estiver ocupada, quero me lembrar
de Deus”. Ou, “Meu obijetivo sempre é pro-
mover a felicidade de minha familia e do-
queles que encontro”.

Geralmente, esse objetivo é algo &
conhecido, que apenas deve ser descober-
to e expresso conscientemente. Ndo tinha
muita certeza do meu préprio objetivo de
vida quando me deparei pela primeira vez
com essa pergunta. Senti medo, porque
parecia que eu estava usando muitas mds-
caras. Entdo, tentei descobrir uma caracte-
ristica basica em todas as minhas ativida-
des, ou na maioria delas. Era um pouco
como procurar pelo “sentimento mais pro-
fundo”, como descrito no Capitulo Um.

Finalmente, vi que meu objetivo de vida
é triplo: viver cada vez mais perto de Deus,
praticar o amor e a paz em todos os rela-
cionamentos e situagdes e servir para faci-
litar o amadurecimento e a cura em mim e
nos oufros.

Todos esses, juntos, sGo meus obijetivos.
Essas palavras expressam de forma resu-
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mida meus valores mais queridos. Antes de
juntar essas palavras e de ouvir o “Sim!”
do meu coragdo para elas, sempre me sen-
tia como se estivesse vivendo em Braille,
confundindo meu caminho com decisdes,
sem uma visdo clara.

As vezes, a meta de uma pessoa assu-
me uma forma muito concreta, tal como ser
um campedo nos patins ou um violinista.
Sempre invejei essas pessoas porque, du-
rante anos, meus préprios objetivos pare-
ciam muito vagos, comparados com minha
imagem (quadro) de seus objetivos. Ent&o,
percebi que Deus d& a cada pessoa um
objetivo.

Quando observei com cuidado o obje-
tivo que descobrira, sabia que o amava.
Eu ndo o trocaria pelo de ninguém, mesmo
se pudesse. Seria como tentar partir meu
coracdo em dois se tivesse de abandonar
o objetivo que Deus | escrevera em meu
ser. Foi assim que soube que nosso proprio
objetivo é descoberto, ndo é inventado.

Uma vez esclarecidos os nossos objeti-
vos, podemos comegar a organizar nossa
vida e nossas escolhas em funcdo deles. Esse
também é um processo passo-a-passo.

Comece pensando em seu objetivo e
fazendo observacées para si mesma sobre
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ele. Tente escrever seu objetivo varias ve-
zes. Reescreva-o até que ele se adapte bem
a vocé. N&o o revele a mais ninguém até
que esteja satisfeita com ele. Afinal de con-
fas, esse & o seu objetivo e de ninguém mais.
Vocé ndo precisa impd-lo aos outros. Ele
i estd escrito em seus 0ssos.

O préximo passo é especificar os valo-
res, principios ou processos que j& conhe-
cemos e que ajudam nosso objetivo. Em
meu proprio caso, por exemplo, soube ime-
diatamente que a oracdo didria ajudaria
meu obijetivo. Um pouco de aprendizado e
treinamento ajudaria meu objetivo. Minha
boa satde ajudaria meu objetivo. Os bons
relacionamentos eram o campo no qual
meu objetivo poderia ser exercido. Também
vi que certas atitudes ajudavam meu obje-
tivo. A fé, a responsabilidade pessoal por
minhas experiéncias, o desejo de fazer
minhas préprias escolhas, a receptividade
para amadurecer e mudar, a humildade
diante de meus erros e fraquezas — todas
essas eram as atitudes que me ajudariam
a expressar meu objetivo no mundo.

Quais valores ajudam o seu objetivo?
Quais atitudes ajudariam o seu objetivo?

O préximo passo é fomar conhecimento
da forma como vocé estd vivendo agora
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com relacdo ao seu objetivo. Isso significa
analisar como vocé realmente emprega seu
tempo. Uma maneira de fazer isso é regis-
frar por escrito suas atividades a cada horg,
por duas ou frés semanas, para que apa-
reca de forma clara para onde vai seu tem-
po. Entdo, vocé pode pegar esse registro e
observar quais dessas atividades ajudaram
seu objetivo nessas semanas.

Quando tiver uma defini¢do segura do
objetivo e uma visdo clara de como vocé
vive normalmente, poderd dar o préximo
passo: fazer uma lista de tudo o que con-
seguir pensar a respeito do que pode fa-
zer para cumprir seu objetivo.

Por exemplo, quando percebi que fo-
vorecer a cura era parte de minha meta de
vida, também vi que ndo conhecia nada
sobre isso. Era apenas um forte impulso em
meu coracdo. Minha lista de possiveis agdes
incluia ler livros sobre vérios tipos de cura,
conversar com pessoas que trabalham com
cura, fazer cursos sobre assuntos relacio-
nados a isso, voltar a escola, rezar para
que tivesse orientacdo e oportunidades,
estar disposta a praticar o pouco que j&
sabia — e partir para a a¢do. Estava sur-
presa de quantos passos eu poderia dar. E
cada passo que eu dava, revelava mais
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possibilidades. Na verdade, grandes deci-
sdes surgiram de toda essa pesquisa.

Vocé pode saber de forma muito mais
concreta do que eu o que pode fazer para
cumprir sua meta. Pode néo precisar fazer
toda a pesquisa de que precisei. Sua lista
pode ser do tipo que, quando tiver com-
pletado cada passo, atinge seu objetivo.
Isso é maravilhoso. O processo de cada
pessoa serd um pouco diferente.

No entanto, ele estd sempre baseado
em trés passos principais: conhecer sua
meta, saber como estd vivendo agora e agir
para transformar sua meta em realidade.

Nesse processo, precisamos observar
como tomamos decisées e decidir se que-
remos continuar fazendo isso da mesma
forma. Aprendi, quando crianca, a elimi-
nar fodas as pequenas coisas antes de co-
mecar a fazer o que realmente queria e
gostava. Isso foi anos antes de eu perceber
que essa atitude era refrégrado As coisas
de que gosto, que sdo mais |mpor’ranfes
para mim, deveriam ter prioridade méxi-
ma em meu fempo e em meus esforcos. E
entdo, quando puder, faco o resto.

Por exemplo, quando eu morava sozi-
nha, parecia que estava eternamente ten-
tando limpar a bagunca que havia feito no
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dia anterior e pela qual me sentia culpo-
da. Quando percebi quanto tempo e ener-
gia emocional eram desperdicados nessa
questdo, simplesmente coloquei o servico
de casa no final de minha lista de priorida-
des. E 14 ele ficou. Uma casa reluzente,
artisticamente conservada n&o ajuda em
nada meu obijetivo de vida. (Nem uma casa
suja, no entanto; entdo, no final, ela fica
limpa e arrumada.)

As decisées didrias (O que faco ago-
ra2 Quanto tempo devo gastar nisso? Devo
fazer isso ou aquilo?) podem ser tomadas
livremente de acordo com nossa meta e com
os principios que a apbiam.

Se vocé gosta de fazer planos (uma boa
idéia quando muitas coisas acontecem de
uma vez em sua vida), entdo planeje sua
agenda em funcdo das coisas que sdo
realmente mais importantes para vocé, que
ddo a seu objetivo maior possibilidade de
expressdo. Dedique suas melhores horas
do dia para seu obijetivo, sua meta espe-
cial. Deixe as coisas menores, porém ne-
cessdrias, esperarem pela hora em que suas
energias estiverem menores. Dedique mais
tempo as necessidades de sua meta do que
as trivialidades que podem ds vezes ser tao
atraentes.
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Seu comportamento seré diferente do
meu. Reserve um tempo para analisar seu
préprio comportamento. Respeite-o. Con-
tinue com o que a ajuda e reorganize ou
descarte o que ndo a ajuda a expressar
seu objetivo de vida.

Sempre se lembre de que estar saudé-
vel, fisica e emocionalmente, é necessdrio
para a realizacdo de qualquer meta na
vida. Certifique-se de que vocé inclui ativi-
dades que favorecem sua sadde e o seu
bem-estar geral. A recreac@o também deve
ter o seu lugar para manté-la equilibrada.
Com a experiéncia, vocé saberd de quan-
to tempo precisa para exercicios, diversdo,
trabalho, criatividade etc. O bem-estar
espiritual deverd ser incluido. A oracéo,
com certeza, ajuda nesse bem-estar. Inclua-
a, também, e reserve um tempo para ou-
tras prdticas espirituais solitarias, se de-
sejar.

H& momentos na vida de toda mulher
em que as exigéncias da familia, da comu-
nidade, da Igreja ou dos amigos parecem
absorver cada minuto do tempo disponivel
e cada grama de energia. “Parece” é a
expressdo exata, uma vez que essa situa-
¢do quase nunca é fotalmente o caso. Nbs
nos sentimos divididas em muitas direcdes,
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com frequéncia, porque ndo reivindicamos
nenhuma vez nossa prépria direcdo. Quan-
do ndo estamos em contato com nossos
préprios valores, facilmente nos deixamos
ser dominadas pelas necessidades dos ou-
tros. Na realidade, ninguém precisa ter tudo
o que quer o tempo todo — nem as crian-
cas, nem os adolescentes, nem os maridos
e nem nés mesmas. Nés, mulheres, somos
as que devem estar dispostas a impor limi-
tes e fazer uma distribuigdo clara de nos-
sas proprias energias e atengdo. E uma
tarefa que ninguém pode fazer por nés.

Uma mulher que conheco fez isso da
maneira mais simples possivel. Ela comu-
nicou & sua familia que iria tentar uma ex-
periéncia. Cada pessoa iria ter certo ni-
mero de horas da semana dela e eles po-
deriam decidir o que queriam fazer com
essas horas. Ela decidiu o nimero para
cada pessoa. (Seu marido teve o maior.)
Para sua surpresa, depois de alguns pas-
sos em falso, todos gostaram de decidir o
que era mais importante entre ela e eles.
Quando o tempo deles acabava, sabiam
que teriam de esperar até a proxima se-
mana.

O resultado mais estarrecedor para ela
foi que, apds algumas semanas de sua ex-
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periéncia um tanto arbitréria, todos eles
passaram a ter um novo respeito por ela e
pelo tempo que tinham com ela. Ela ndo
tinha mais de impor limites a todo mundo,
porque eles comecaram a lhe perguntar se
ela tinha tempo e energia para dar a eles.
E, pela primeira vez em anos, seu marido
ndo se sentiu mais prejudicado pelo tempo
que ela dedicava aos filhos.

E claro, incluido neste plano de tempo-
para- todos também estava o tempo didrio
para ela mesma. Foi isso que realmente fez
o plano funcionar. Durante seu tempo para
si, suas escolhas favoreciam seu obijetivo
de vida. Exceto por emergéncias reais, ela
expressou seus valores mais importantes
para viver cada dia de um determinado
modo, mesmo que fosse sé um pouco. “Fi-
nalmente,” ela disse, “sinto como se tivesse
minha prépria alma”.

Experimente. Quando vocé souber
para onde quer ir, e onde estd agora, des-
cobrird maneiras de chegar lé. E téo claro
como a luz do dial E é muito bom estar
descobrindo e expressando a verdadeira
razdo de ser da sua prépria vida.

Entdo, aqui estdo novamente os princi-
pais passos para criar uma vida baseada
nos valores que vocé mantém:
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® Formule seu proprio objetivo de vida.

® Descubra os principios e atitudes que
apbiam seu objetivo.

e Saiba o que vocé mais quer e o que
mais valoriza.

* Analise como vocé estd vivendo ago-
ra com relacdo a seu objetivo, seus valores
e seus desejos mais profundos.

® Faca uma lista dos possiveis passos
que guiardo sua acdo a medida que vocé
se transforma para mudar sua vida.

® Observe seu proprio processo de fo-
mar decisdes e o adapte para se adequar
a seu objetivo de vida.

® Organize sua vida em funcdo de seu
objetivo.

® Faca os ajustes necessarios em suas
respostas das exigéncias das outras pes-
$0as.

* Dedique algum tempo para si todos
os dias e dedique atencdo a seu objetivo,
mesmo que sejam apenas vinte minutos.

¢ Aja! Comece agora.

Sugestoes de oragdo

Reze para enxergar claramente seu
préprio objetivo ou meta de vida. Reze para

221



ver claramente como vocé estd vivendo
agora. Reze por discernimento para saber
o que fazer com o que vocé tem descober-
to. Reze para ter forga, criatividade e de-
terminagdo para fazer isso!

Dé gragas a Deus por Ele |lhe dar esse
belo objetivo. Expresse o quanto vocé apre-
cia o apoio de Deus quando comecar a
satisfazer conscientemente seu objetivo.

Sugestoes biblicas

Provérbios 25,16

Se achaste mel, come quanto te basta,
para que ndo te enfasties e o vomites.

Eclesidstico 30,14-15

E preferivel um pobre, de constituicdo
sadia e vigorosa, a um rico, flagelado em
seu corpo pela doenca.

A salde e a boa compleicdo valem
mais que todo o ouro, e um espirito vigo-
roso, mais que uma imensa fortuna.

Mateus 5,13

Vés sois o sal da terra. Mas se o sal se
estragar, com que se salgard? J& néo ser-
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vird para nada a ndo ser para ser jogado
fora e pisado pelos homens.

Mateus 7,1-5

Nao julgueis e ndo sereis julgados. Pois
com o juizo com que julgardes, sereis tam-
bém julgados; e com a medida com que
tiverdes medido, também vos sereis medi-
dos. Por que olhas o cisco no olho de teu
irmdo e ndo vés a trave no teu¢ Como ou-
sas dizer a teu irmdo: deixa-me tirar o cisco
de teu olho, quando tu préprio tens uma
frave no teu? Hipbcrita, retira primeiro a
trave de teu olho, e sé entdo cuidards de
retirar o cisco do olho de teu irmdo.

Filipenses 3,12

Néo pretendo dizer que j& alcancei e
cheguei & perfeicdo. Mas eu corro por
alcangé-la uma vez que também eu fui con-
quistado por Cristo Jesus.

Outras possibilidades de reflexdes
biblicas s@o as seguintes:

Salmo 19,14
Provérbios 5,15-17
Mateus 13,44-46
Salmo 25,16
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Provérbios 16,3
Lucas 14,28-32
Salmo 103,1-5

Sabedoria 9,4-6
Efésios 5,8b-17

Para refletir

Quase sempre, é mais 0til escrever as
metas e objetivos que vocé escolheu para
si. Vocé pode querer registrar as respostas
dessas perguntas:

® Quais sdo meus trés desejos mais
importantes, mais profundos?

® Que pessoas, coisas, acontecimentos
etc., sGo mais importantes para mim¢

* Quais sdo meus valores mais basi-
cos?

® Que mudancas eu gostaria de ter em
minha vida?

* Que atitudes eu poderia tomar para
ir atrds da realizacdo do meu objetivo?

® Que passo dei esta semana para
realizar meu obijetivo?

* O que eu poderia fazer todos os dias
para atingir minha prépria meta?
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CAPITULO DOZE

FACA A ESCOLHA
PELO REINO DE DEUS

Ha& um plano divino do bem agindo
em minha vida. Permitirei que ele continue
e que se desenvolva.
Ruth P. Freedman

O mundo ndo pode ser descoberto por uma
viagem medida em quilémetros... somente
por uma viagem espiritual...pela qual chega-
mos ao chdo que pisamos, e aprendemos a
estar em casa.

Wendell Berry

Este livro enfatiza o poder que temos de
escolher nossas proprias atitudes e nossas
proprias acdes. Esse poder nos permite
criar a vida que queremos, deixar as atitu-
des negativas morrer e as novas ficar for-
tes e maduras. Esse poder da vontade é a
esséncia de uma vida bela, se escolhermos
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colocé-lo para funcionar em nosso bene-
ficio.

Se vocé o estd vivendo enquanto estd
lendo este livro, |G terd feito descobertas
maravilhosas sobre o poder de sua pré-
pria escolha, especialmente sobre suas ati-
tudes e emogdes. Os principios aqui sdo
verdadeiros. Eles dGo uma qualidade mui-
to superior a todas as nossas experiéncias.
Os principios realmente funcionam.
Quando os colocamos em prdtica, eles
mudam nossas vidas, como aprendi a par-
tir de minha prépria experiéncia.

Hé& um aspecto da nossa vida, um pou-
co diferente de tudo o que discutimos até
aqui, que consiste em um relacionamento
com nosso poder de escolha. E nossa vida
espiritual, nosso relacionamento com Deus.

Em nosso relacionamento com Deus,
nossa capacidade para escolhas pessoais
fica gradualmente subordinada a nosso
potencial para responder de forma coerente
a orientacdo de Deus em nossos coracdes.
Quando queremos viver cada vez mais
perto de Deus, nossa visGo de nossa pré-
pria experiéncia de vida muda. Algumas
coisas que pareciam vitais antes ndo pare-
cem mais tdo importantes. Outras coisas
que praticamente ndo faziamos ou que ro-
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ramente percebiamos tornam-se essenciais
para uma nova perspectiva da nossa vida.

As escolhas discutidas neste livro sdo
mais com relacdo a atitudes do que a cir-
cunstancias. Elas implicam uma vida de
autopermissdo, de auto-responsabilidade.
Sdo fortes e de muita responsabilidade. Sao
utilizdveis em quaisquer circunsténcias (a
ndo ser em grandes traumas, quando a
pessoa pode precisar de ajuda profissio-
nal). Todas as escolhas deste livro, referen-
tes a atitudes, sGo compativeis com nossa
crescente experiéncia de Deus. Quando
escolhemos qualquer atitude que nos torna
melhores, estamos escolhendo uma postu-
ra interior que abrird nossos coragdes a
uma maior influéncia de Deus.

Quando queremos um relacionamento
profundo com Deus, no entanto, as esco-
lhas e o nosso relacionamento com a esco-
lha, em geral, mudardo.

Primeiro, seremos convidados — como
todos os cristdos sGo — a fazer uma esco-
lha fundamental e a subordinar tudo a essa
Unica escolha. Ainda estou aprendendo
como isso funciona na vida, mas estou fe-
liz por revelar o que j4 sei.

Comecamos com as palavras de Jesus
em Mateus 6,25-33. A escolha fundamen-
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tal a ser feita é se queremos ou n&o colo-
car o reino em primeiro lugar.

Para fazer essa escolha, precisamos
compreender, como Jesus compreendeu,
que o Reino (ou reinado) de Deus é, princi-
palmente, uma maneira de viver no pre-
sente, uma qualidade de vida que depen-
de da unido intima e sempre intensa com o
Senhor nesta nossa vida cotidiana, fami-
liar. Isso acontece primeiro dentro de nds
(assim como tudo mais que temos levado
em consideracdo) e depois se expressa em
nossas circunstancias, em nossos relacio-
namentos, em nosso trabalho — em tudo
na nossa vida. O Reino de Deus sempre
estd primeiro dentro de nés. Se ele ndo vive
dentro de nés, ndo pode nos receber bem
em nenhum outro lugar — nem mesmo no
céu.

Se escolhemos colocar Jesus e o Reino
em primeiro lugar, como podemos come-
car? Comecamos admitindo que realmen-
te queremos colocar Deus em primeiro lu-
gar. Na verdade, ndo sabemos o que isso
quer dizer e ndo sabemos como fazer isso.
Entdo, rezamos. Rezamos vérias vezes por
discernimento e por cardter para realmen-
te nos doarmos a este misterioso e maravi-
lhoso Reino do coracdo repleto de Deus.
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Quando desejamos de verdade que esta
seja nossa primeira e fundamental escolha,
aos poucos somos conduzidos ds descober-
tas sobre como ela funciona e qual é a nos-
sa parte.

Uma coisa é clara: a dedicacdo ao
Reino muda nosso relacionamento com o
poder de escolha. Depois dessa primeira
escolha, todas as outras, pouco a pouco,
passo a passo, estdo submetidas as esco-
lhas de Deus para nés. Nossa atitude se
transforma mais na de um receptor volun-
tario, grato, do que na de quem sabe como
fazer as coisas acontecerem. Tudo o que
aprendemos em nosso caminho até aqui
serd (til, mas haverd um sentimento dife-
rente e um resultado fresco, novo, inespe-
rado. Deus ndo é previsivel — mas Deus é
sempre bom.

Entdo, confiando em Deus de uma nova
maneira, nossa primeira resolucdo é dei-
xar os resultados de todas as nossas esco-
lhas estritamente a critério de Deus.

Geralmente, fazemos escolhas, tanto de
acdes como de atitudes ou de objetivos e
valores, baseadas em resultados supostos.
Calculamos com base no que achamos que
nossas escolhas se transformardo. Espera-
mos que as coisas fomem certas direcdes.

229



Se prestarmos aten¢do, quando nossas es-
colhas estiverem satisfeitas, saberemos que,
as vezes, elas se encaminham da maneira
que esperamos, e, ds vezes, ndo.

Quando entregamos os resultados de
nossas escolhas a Deus, ndo escolhemos
mais de acordo com resultados antecipa-
dos. Escolhemos de acordo com o que é
bom, talvez, ou com o que é amdvel, ou
com a orientacdo que recebemos em nos-
so coracdo. Fazemos a melhor escolha que
conhecemos e entdo a entregamos a Deus
e a deixamos de lado. Seus resultados vi-
rdo no tempo de Deus, de acordo com o
desejo de Deus.

No principio, pode ser como se esti-
véssemos abandonando nosso poder pes-
soal, novamente. No entanto, a experién-
cia mostrard que nosso poder pessoal con-
tinua livre de uma nova forma.

Descobri que entregar os resultados de
minhas escolhas a Deus revela muitas pos-
sibilidades com as quais ndo sonhara. Deus
sempre tem mais opcdes do que consigo
imaginar, e ele ndo hesita em criar outras
novas! Essa se tornou uma das razdes pela
qual gosto de uma vida economicamente
independente — ela deixa todas as portas
abertas para as respostas abundantes de
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Deus. Os resultados de Deus, ds vezes,
coincidem com o que posso ter imaginado,
mas quase sempre eles sGo melhores,
mais interessantes, mais amados e mais
satisfatérios que minhas expectativas. Os
resultados inesperados de Deus sempre
me fortalecem de alguma maneira per-
ceptivel. Deus estd sempre fazendo mais
de uma coisa de uma sé vez para minha
melhorial

Um maravilhoso beneficio, consequén-
cia de deixar os resultados a critério de
Deus, é a protecdo. Mais de uma vez, fiz
uma escolha que poderia ter resultado em
desastre. Mas ndo resultou, pois Deus a
conhecia melhor que eu. Mesmo quando
estou totalmente errada em alguma esco-
lha, parece que Deus atenua as conse-
quUéncias de minha falta de sensatez — se
eu tiver entregue os resultados a Deus.

O que conseguimos para nds, temos
de manter. As vezes, os resultados ndo sdo
tdo desejdveis. Mas, quando Deus os d4,
eles sempre serdo para nosso maior bene-
ficio. Deus é nosso maior benfeitor, quan-
do o deixamos ser.

Quando entregamos os resultados de
nossas escolhas ao Senhor, a preocupacéo
e a inseguranca reduzem muito. Elas po-
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dem ndo desaparecer completamente, por-
que a preocupagcdo e a inseguranga sao
habitos emocionais. Elas tém forga e tena-
cidade considerdveis dentro de nds. A me-
dida que ficamos mais abertas aos cami-
nhos de Deus, esses hdbitos gradualmente
ddo lugar a verdade, pois descobrimos, por
experiéncia, que Deus é totalmente digno
de nossa verdade.

Aos poucos, comecamos a fer um novo
sentimento profundo com relacéo & nossa
vida. Para muitas de nés, parece estranho,
porque ele é completamente novo. E cha-
mado satisfacdo.

Se Deus estd tomando conta dos resul-
tados de todas as nossas escolhas, entdo
podemos relaxar e deixar as circunstancias
nos revelar a vontade divina em nossas
vidas. Quando finalmente “conseguimos”,
quando tudo o que chega até nés vem do
coracdo carinhoso de Deus, nosso descon-
tentamento se desfaz. Ficamos com os co-
racdes cheios de paz. A melhor parte é que
um coracdo em paz é o lugar em que o
préprio Deus gosta de viver.

Entdo, em vez de tentar freneticamente
manter o controle sobre todas as éreas de
nossa vida, aprendemos gradualmente a
fazer algo melhor. Aprendemos a nos en-
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tregar ao que nos é dado e ao que nos é
solicitado.

A entrega espiritual no significa pros-
tracdo. Significa uma profunda disposicao
para deixar Deus acontecer em todas as
partes de nés mesmas e em nossas circuns-
tancias. Nossa vida, gradualmente, ndo é
mais nossa. Pouco a pouco, nés a entrega-
mos a Deus, colocando-a em mdos cari-
nhosas que sGo muito mais poderosas que
nossas escolhas jamais conseguirdo ser.

Lembro-me do dia que subitamente tive
consciéncia de que ndo estava mais “diri-
gindo meu préprio show”. A mudanca era
totalmente clara. A vida ndo parecia mais
a mesma. Eu adoraria poder dizer que,
naquele dia, desisti de todas as preocupo-
cdes com tudo e vivi sem resisténcia no co-
minho do Espirito Santo. N&o tenho nada
de santa — ainda. Estou no caminho certo
e é a mais excitante viagem imagindvel.

Ainda ndo quer dizer que eu recebo
todas as situacdes sem um momento de re-
sisténcia. Nem significa que ndo tenho de-
sejos e ndo faco escolhas. Quer dizer que,
bem |4 no fundo, sei que minhas resistén-
cias estdo quase acabando, que meus de-
sejos estdo diminuindo em intensidade, e
que minhas escolhas s@o coisas boas para
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se fazer, mas ndo muito importantes. S6
Deus é muito importante.

Quando sinto resisténcia, logo que a
vejo, rezo para que seja dissolvida essa
dureza em meu coracdo. Quando um de-
sejo controla minha mente e minhas emo-
¢des — e se consigo domind-lo —, eu o
volto para Deus. E como se fosse: “Este
desejo apareceu, Senhor. Minha vida estd
se tornando sua. Ofereco este desejo ao
Senhor e me entrego agora aos seus resul-
tados”. Quando faco escolhas, faco o me-
lhor que posso, sabendo que toda a coisa
poderé ser totalmente mudada de uma hora
para outra.

Alguém pergunta: “Vocé sabe como
fazer Deus rir2”. A resposta é: “Conte-lhe
seus planos”. Verdade. Entdo, em cima de
meu confuso calendério na parede, tenho
uma tabuleta: Faca Deus rir. Ela me lembra
de que é minha tarefa fazer o melhor que
posso, a maior parte do tempo que conse-
guir. E tarefa de Deus produzir os resulta-
dos — apesar de meu calendério!

Quando esses resultados aparecem,
posso ou ndo me lembrar que eles vém de
Deus, dependendo do quanto estiver es-
piritualmente alerta naquele dia! Porém,
mais cedo ou mais tarde, acabo lembran-

234



do — e entdo dou uma “festa da entrega”,
e entrego todas as oracdes e acontecimen-
tos para Deus. E enfrento qualquer coisa
que me for dada.

Por exemplo, hd um ano parecia claro
para mim que o proximo grande passo em
minha vida seria me transformar em uma
massagista para que pudesse facilitar a
cura desta maneira. O estdgio pelo qual
me senti atraida parecia exigir que eu con-
seguisse uma quantidade impossivel de di-
nheiro no tempo designado. Meu marido
(aposentado) ficaria sozinho em casa por
dois meses. Eu teria de ir para uma cidade
estranha (a 4.800 km de distancia), encon-
trar lugar para morar e usar os dnibus da
cidade em vez de ir de carro todos os dias
para a escola. E uma viagem de avido,
extraordinariamente cara, parecia inevita-
vel. Mas a atragdo que senti por este estd-
gio foi tao forte!

O que fazer? Escolhi dizer um grande,
sélido “sim” para o estdgio e me inscrevi
na escola. Agora, o resto dependia de
Deus, porque, embora eu conseguisse plo-
nejar, ndo conseguia realmente ver mais
nada. Os resultados foram surpreendentes,
e diferentes do que eu imaginara; entdo,
tive de me submeter a cada um deles &
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medida que surgiam, abandonando meus
préprios planos maravilhosos.

O verdo de estagio que Deus prepa-
rou para mim incluiv uma viagem de carro
cruzando o pais com meu marido — e sua
longa viagem de volta, de um més, sozi-
nho, que ele adorou; minha viagem de volta
para casa com uma amiga que precisava
de uma segunda motorista; uma nova e
deliciosa amizade com minha anfitria pela
metade do verdo; e a outra metade do ve-
rGo morando com uma de minhas amigas
mais queridas, que precisava de compa-
nhia bem naquela época. Prémio: nés mo-
rGvamos a duas quadras da escola e a cin-
co do Oceano Pacificol As questdes de di-
nheiro foram totalmente reorganizadas
antes que o estdgio acabasse, e voltei para
casa com tudo o que precisava e com um
pouco de sobra para comecar na profis-
s@o de massagista. Nem em minhas supo-
sicdes mais exageradas, nunca teria ima-
ginado tudo isso!

Aos poucos, entdo, aprendemos a dei-
xar nossas vidas transcorrer mais simples-
mente, dia a dia, com coracdes entregues
aos desejos de Deus por nés. Eles sdo sem-
pre mais que suficientes. Continuamos es-
colhendo, especialmente nossas atitudes,
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mas a atitude basica que escolhemos é nos
entregarmos ao amor de Deus. Isso deve
ser escolhido varias vezes até que se esta-
bilize em nossos coracdes. Obviamente, é
mais provavel fazermos isso por nés mes-
mas, quando comecamos nos entregando
ds pequenas coisas que ndo representam
grandes desafios para nossa vida. Deus é
infinitamente paciente; entdo, ndo hé pressa
para fazer tudo certo na primeira vez!

A medida que nos submetemos ao que
nos é dado, também aprendemos a nos
submeter ao que nos é pedido. Existem al-
gumas profissdes que eu ndo gostaria de
exercer nunca mais, por exemplo. Sou boa
nelas, mas gostaria de evitd-las. Ao que
tudo indica até agora, Deus ndo concorda
comigo. Meu trabalho continua sendo re-
quisitado. Devido ao fato de ser Deus que
meu coracdo deseja, e de que essas esco-
lhas vém claramente dele (afinal, ndo faco
nada para encorajé-lasl), eu digo sim.

Dizer sim a Deus significa dar o me-
lhor de mim ao que me é solicitado. Esfor-
cos mal direcionados, esforcos que nao
reconhecem Deus nas agdes, ou esforcos
que ndo sdo oferecidos a Deus — esses
ndo sdo mais aceitdveis.

Render-se aos pedidos de Deus signifi-
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ca que nos tornamos instrumentos. Isso é
tudo. Humilhante? Suponho que sim. Mas
igualmente importante, é uma atitude séli-
da e segura. As tarefas ndo sGo mais rea-
lizadas por nés. Elas sdo Deus fazendo al-
guma coisa que ele quer que seja feito. Nés
somos, no méximo, servos submissos do
amor divino.

E um desafio didrio. Os resultados de
fazer isso, no entanto, aumentam exponen-
cialmente o valor da vida. Na vida subme-
tida, hd mais liberdade do que se poderia
imaginar. Os méritos e culpas sao redu-
zidos, para que a equanimidade comece
a crescer no coracdo. Equanimidade signi-
fica que, na verdade, seremos capazes de
viver tendo consciéncia de Deus todos os
segundos. Que amor isso trard!

Na vida submetida, existe mais poder
para criar o que é belo e eficiente em to-
das as nossas situacdes. Assim como ndo
consegui planejar o Gltimo verdo tdo bem
como Deus fez, todas as escolhas e con-
sentimentos aumentam para o bem maior
de todos.

Na vida submetida, a gratiddo flui
como um rio constante, mudando com as
estagdes, mas nunca seca. A alegria co-
mega a viver no coragdo — para sempre.
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O amor e a paz também estdo cada vez
mais presentes em nossa experiéncia.

Nao foi tudo isso que desejamos quan-
do comegcamos a aprender a fazer nossas
préprias escolhas, a criar responsabilida-
de em nossa prépria vida?

E existe a experiéncia de Deus, a Fonte
de toda a beleza, de toda a alegria, de
todo momento de paz e a Primavera de
toda a vida, de todo o amor.

A realizacdo mais estarrecedora na
aventura, até agora, é que a vida submeti-
da reconhece todo o esplendor como pura
dadiva. A pessoa faz o melhor que pode,
mas depois tudo é refeito pelo Criador e
nos é dado como se nunca tivéssemos feito
nadal Para isso, s6 precisamos de um co-
racdo aberto, cada vez mais submetido.
Para um coragdo assim, praticamos o ato
de escolher as maiores atitudes que conhe-
cemos — e entregar os resultados para o
Senhor do universo.

Sugestoes de oragdo

A oracdo que favorece uma vida sub-
metida é mais ou menos assim:
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Que quer agora, Senhor?

Ndo sei o que escolher, mas essa é a
minha melhor estimativa. Aqui estd ela.
Faca dela o que o Senhor quiser.

Tudo bem. Ndo tenho certeza se essa
escolha é a que desejo, mas a aceitarei.
Obrigada por mandé-la. Por favor, mos-
tre-me como usé-la.

Puxa! E fabulosa, Senhor! Muito
obrigada! Muito obrigada! Muito obri-
gadal

Sugestoes biblicas
Salmo 34,2-4

Bendirei ao Senhor em todo o tempo,
seu louvor estard sempre em minha boca.

Minha alma gloria-se no Senhor:

escutem os humildes e se alegrem!

Proclamai comigo a grandeza do Se-
nhor, exaltemos juntos o seu nome!

Salmo 37,3-7

Confia no Senhor e faze o bem, habita
a terra e cultiva a fidelidade!

PSe tuas delicias no Senhor, e ele reali-
zard os desejos de teu coragdo.
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Confia teu caminho ao Senhor e nele
esperal Ele atuard, ele fard surgir tua justi-
ca como a aurora, e teu direito como o
meio-dia.

Descansa no Senhor e espera nele!
Ndo te exaspere a sorte dos que pros-
peram nem a do homem que tece intrigas!

Salmo 37,2324

O Senhor firma os passos do homem,
em cuja senda se compraz.

Se cair, ndo ficard prostrado, porque o
Senhor o sustenta pela mao.

Eclesiastes 7,13-14

Observa a obra de Deus: Quem pode-
r& endireitar o que ele entortou?

Em tempo de felicidade sé feliz!

Em tempo de infelicidade, pondera:
Deus fez tanto uma coisa como a outra;
por isso o homem nada descobre de seu
futuro.

Mateus 7,7-11

Pedi e serd dado; buscai e achareis;
batei e serd aberto. Pois todo aquele que
pede, recebe; quem procura, acha; e a
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quem bate, se abre. Quem de vés, se o
filho Ihe pede pé&o, Ihe daré uma pedra?
Ou se lhe pede um peixe, lhe dard uma
serpente? Se vés, que sois maus, sabeis dar
coisas boas a vossos filhos, quanto mais o
Pai, que estd nos céus, dard coisas boas
aos que lhe pedirem.

Filipenses 1,9-11

Peco em minha oracéo que vossa cari-
dade se enriqueca cada vez mais de com-
preensdo e conhecimento, para que saibais
discernir o que mais importa e sejais puros
e irrepreensiveis para o dia de Cristo, cheios
do fruto de justica, que provém de Jesus
Cristo, para gléria e louvor de Deus.

Outras referéncias biblicas para refle-
xdo incluem:

2 Samuel 22,21-31
Isaias 55,1-3

Jodo 15,1-11
Salmo 57,8-11
Mateus 6,19-34
Atos 10,9-16
Isaias 40,3-5.28-31
Mateus 25,14-30
Filipenses 4,11-13
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Isaias 41,13

Lucas 9,23-25.46-48
1Jodo 3,18-22
Isaias 49,15-16

Para refletir

Concentre-se em suas respostas indivi-
duais a estas perguntas:

* Por que fento prever os resultados
antes de escolher a acdo?

* Qual é minha resisténcia em me sub-
mefer?

* Por que ndo estou satisfeita?

* Quero que o Reino de Deus seja mi-
nha prioridade méxima? Por que sim ou
por que ndo?
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