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Cultivo das emogoes e da autoresponsabilizacao

O trabalho com as emocgdes é
um dos maiores desafios para o
homem moderno. Somos produto
de uma cultura repressiva, com
castragdes que nos impediam de

contatar com o mundo emocional.

Aos homens era proibido chorar ou
ter medo, por sua associagdo com a
fraqueza

e a passividade que,

por preconceito, pareciam ndo
caber ao comportamento masculi-
no. Enquanto, para as mulheres,
a repressdo era da raiva e das
atitudes  enérgicas, partindo-se
do pressuposto equivocado do sexo
fragil, confundido com insonso
e permissivo.

Nesse percurso, jogamos as
emogdes no inconsciente, e este
ndo se mantém em siléncio, atuan-
do sem o comando do ego, obri-
gando o sujeito a entrar em contato
com aquilo que tentou negar e que
Ihe pertence. Entdo, da repressdo,
temos as reagdes “descontroladas”
e a compulsdo. Daquela mulher que
se submetia ao marido, surge a
assassina que |lhe mata com cin-
quenta facadas. E tomando a fren-
te, do homem forte e poderoso
aparece uma pessoa fragil, que

mantém no fundo de uma cama,

incapaz de enfrentar o mundo.
Daniel Goleman, psicélogo norte

americano, foi uma figura extrema-

mente importante no estudo das

emogdes, trazendo-as para o cotidi-
ano. Na década de 80 ele conse-

guiu, por meio do seu livro Inteli-
géncia Emocional, fundamentar-se
em pesquisas da neuropsicologia,
dando a esse tema um carater ain-
da mais cientifico.

Mas ainda continuamos transi-
tando entre a repressdo e a expres-
sao desgovernada, sem saber o que
fazer com o mundo emocional que
nos habita. Disso surgiu a tentativa
de educa-las, como se fossem “mal-
educadas”, ou de canalizd-las, como
um rio que ndo tem um fluxo ade-
quado. Até que chegamos ao con-
ceito de cultiva-las, como um per-
curso novo, comparando-as as
plantas que precisam ser podadas
em determinado momento, irriga-
das em outro. Assim como as dife-
rentes emogdes, umas precisam de
mais sol, outras de menos...

Hoje o olhar sobre as emogdes
faz parte de nosso dia-a-dia, e co-
megamos a nos sentir mais a vonta-
de declarando

nossas emogdes,

assumindo como estamos interior-

mente, mas ainda hd um impor-
tante passo a dar para que possa-
mos cultiva-las adequadamente: o
da autorresponsabilizagdo.

Esse termo ligado as emogdes
é um estimulo para identificarmos
0 que acontece em
nosso mundo interi-
or. Sendo assim,
ao invés de dizer

que fulano me
deixou com raiva,
obrigo-me a per-
guntar: “Por que

sinto raiva quando
fulano age assim?”,
ou “Quais comple-
xos sdo ativados
quando fui manda-
do embora?”. Isso
é diferente de que-
rer explicar que me
deprimi porque fui
mandando embora,

como se a vida
emocional fosse
determinada  pelo

mundo externo.

Esse é um con-
vite a viagem inte-
rior, desvendando o
que é ativado quando a vida nos
da determinadas cartas, compre-
endendo que, somente por ai, nos
sentindo responsaveis pelo mundo
emocional que nos toma, é que
comegaremos um processo de
verdadeiro cultivo das emogdes
para que um dia se tornem um
belo jardim florido.

Marlon Reikdal

Psicélogo Clinico

“Aprender a cultivar
nossas emogoes é
uma arte que precisa
de envolvimento e
entrega. Cultivar as
emogoes é compro-
meter-se com a parte
que nos cabe em re-
lagao a elas.”

... porquanto estudar os Espiritos é estudar o homem ...

"

Allan Kardec
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Ir ao psiquiatra? Mas eu ndo sou
louco! Infelizmente ndo s&o raras
reagées como essa quando fazemos
a indicagdo ao paciente para uma
consulta ao psiquiatra, mesmo
apds os consideraveis avangos no

campo da medicina e das ciéncias

do comportamento humano em
geral. Mas seja por ignorancia ou
por preconceito, o grande problema
é que esta resisténcia acaba por
responder por muitos transtornos
que poderiam ser evitados, ou
pelo menos minimizados, se esti-
vessem sendo acompanhados por
um profissional capacitado.

Esta resisténcia evidencia tam-
bém outra dificuldade, que é a de
lidar com as questdes do mundo
interno, como se qualquer conflito
que se viva seja um sinal de fracas-
so da pessoa. E que, de uma forma
geral, somos estimulados a vencer
na vida, a investir nas visiveis e
desejadas conquistas do ego, o que
alimenta muito a preocupagdo que
temos com a imagem que criamos
para o convivio social, que Jung
estudou de forma profunda quando
definiu a Persona. O que ndo se
percebe é que quanto mais rigida
seja a Persona, a sua contraparte, a
Sombra, aquilo que ndo vemos em
nés e nem desejamos mostrar aos

Deus e a psiquiatria

outros, também se amplia, respon-
dendo por muitos dos conflitos da
criatura humana.

A psiquiatria, estudando a fundo
o comportamento, as fungdes
cerebrais, a agdo dos neurotrans-
missores, dentre outros aspectos,

tem apresentado contribuigdes vali-
osas para minorar as dores dos
pacientes, promovendo uma melhor
qualidade de vida para muitos
portadores de transtorno, assim
como a possibilidade de evita-los
quando  atua preventivamente.
Certamente ndo basta tomar uma
pilula para que tudo se transforme
em nossas vidas. O remédio auxilia
0 organismo a se reequilibrar,
mas o individuo tem por responsa-
bilidade buscar as raizes dos confli-
tos, e esforgar-se por se transfor-
mar para melhor.

E quando as ciéncias se unem
para o propdsito de proporcionar
a salde, possibilitam ao individuo
reencontrar-se  consigo
Em esséncia, essa é uma atitude
religiosa - no sentido de religar-se.
Ndo é isso que fazemos quando

mesmo.

buscamos Deus?

Claudio Sinoti

Terapeuta Junguiano

Resgatando a autoestima

A aeronave estremeceu e rapi-
damente atingiu a altitude deseja-
da. Pela janela, era possivel visuali-
zar o solo se distanciar e tudo, de
repente, parecer miniaturas, como
as pegas de um Playmobil.

Em seguida a aeromoga iniciou
as instrugdes de seguranga. Postada
no corredor, diante dos passageiros
atentos, anunciou os procedimentos
e enfatizou que: em caso de uma
despressurizagdo, mascaras irdo
cair automaticamente na sua frente.
Entdo puxe uma delas para ligar o
fluxo de oxigénio, coloque primeiro
sobre sua boca e nariz, respire
normalmente, para somente depois
auxiliar as pessoas ao seu lado.

Pode parecer estranho pensar
primeiro em vocé e depois
nos outros?

Porém né&o faz sentido alguém
amar os outros mais que a si mes-
mo. Pensar nos outros e esquecer
de si mesmo. Perdoar os outros,
mas ndo conseguir se perdoar. Se
vocé ndo for capaz de amar a si
mesmo, como quer ser amado?

Isso tem um nome: baixa autoe-
stima ou autodesvalorizagdo. Mas o
que haveria por trds disso? Essa
sensacao de menos valia, esconde
um sentimento destruidor que se
chama CULPA.

Este sentimento € inconsciente,
pois esta ligado a experiéncias de-
sastrosas do passado; dai nasce a
autocomiseragdo e a dificuldade do
autoperddo, gerando entdo as atitu-
des descritas acima.

Nelson Mandela ensinou que o
nosso medo mais profundo ndo é
que sejamos inadequados, incapa-
zes ou ignorantes, mas é nossa
sabedoria o que mais nos apavora.

Davidson Lemela

Neuropsicélogo
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Ressignificando situacoes

Como Espiritos imortais, somos
seres essencialmente do Bem, im-
perfeitos, aperfeicoando-nos. A
reencarnagao significa recomego do
processo de evolugdo ou de regene-
racdo, em que a lei de Deus é amor,
que abrange tudo e todos.

Para progredir, necessitamos de
novas experiéncias interiores, que
podem ser desafiadoras, objetivan-
do a construgdo de valores psicoafe-
tivos que engrandecem o Espirito.
Isso ocorre num processo cons-
tante de reavaliagdo de pensa-
mentos, emogdes e agdes. Sendo
a meta, a evolucdo da conscién-
cia, torna-se indispensavel um
programa interno que atualize,
renove e aperfeicoe valores e
experiéncias, tendo a reencarna-
cdo como meio e a educacao
divina como fim, facilitando a
ressignificacdo das situagoes.

Ressignificar quer dizer dar
um novo significado a aconteci-
mentos, através da mudanca de
visdo sobre eles, participando de
uma autoeducagdao consciente e
responsavel, entendendo que:
Reviver: Fundamental colocar-se
em contato com aquele estimulo
que antes poderia ser aversivo, e,
através de novas possibilidades e
vivéncias, torna-lo agradavel.
Além de reviver o momento, o
resultado sera diferente.
Repensar: Se a situagdo anterior
deixou resquicios desagradaveis,
necessario repensar. O que ne-
cessito aprender? O que nao
quero viver novamente? Repen-
sar, lembrar e reviver.
Ressignificar: Revivemos,
ressignificamos.

repen-
samos e agora,
Damos novo significado, sentido a
experiéncia. O medo transforma-se
em coragem, a vontade de fugir
em vontade de aprender, o ressen-
timento em perddo, a raiva em
amor fraternal...

Mudar: Apos este processo, a mu-
danca acontecera e é significativa.
Se nds nos permitimos reviver situ-
agoes, repensar decisGes, ressignifi-
car verdades, estamos abertos a
mudanca. Sao oportunidades felizes
de autoencontro e autorrealizagdo

pela vontade direcionada.

Evanise M Zwirtes

Psicoterapeuta Transpessoal

Treinando a felicidade na adversidade

A busca pela felicidade é tdo
antiga quanto a propria histéria do
ser humano na Terra. Afinal, todos
queremos ser felizes, a ndo ser que
uma séria patologia tenha compro-
metido nossa lucidez.

Mas se todos desejamos ser
felizes, por que parece que tdo
poucos conseguem? Entre as ques-
tées que parecem dificultar a felici-
dade encontram-se dificuldades
afetivas, no trabalho, em lidar com

-

certas limitagGes pessoais, com o
corpo etc. No entanto, o préprio
caminhar terapéutico tem demons-
trado que ndo sdo propriamente as
questdes externas que tiram o indi-
viduo do caminho da felicidade, mas
essencialmente a forma como ele
lida com as questdes que a propria
existéncia apresenta, seja na condi-
cao de adversidade ou de desafio.
Assim sendo, a felicidade genuina
ndo é aquela em que a pessoa nao
enfrenta desafios, mas a que, quan-
do os tem, enfrenta-os com percep-
cdo e atitude interna de que esse
enfrentamento € algo salutar para a
formacgdo da personalidade.

Quando paramos de brigar con-
tra os desafios, passamos a ter uma
sensacdo de leveza, de harmonia e

paz interna, que muitos definem
como sendo “estar felizes”. Levamos
a responsabilidade daquilo que nédo
estd sob nosso controle para o cam-
po interno, que temos alguma condi-
cao de administrar. Quando o mundo
interno esta em paz, em harmonia
consigo, aproveita qualquer momen-
to e circunstancia de forma plena e
saudavel, mesmo os desagradaveis.
Mas quando estamos em guerra
conosco, nada de fora consegue nos

pacificar, nem mesmo as melhores
viagens, 0s prazeres mais requisita-
dos, a companhia mais agradavel.
Tudo isso ganha a tonalidade cinza
do nosso ser. Quando o Espiritismo
afirma que " a felicidade ndo é deste
mundo”, na explicagdo do que o
Mestre teria ensinado quando disse
"o meu reino ndo é deste mundo”,
podemos compreender, sob a pers-
pectiva psicoldgica, que nem a felici-
dade nem o reino sdo do mundo
externo, mas sim do mundo da al-
ma, da psique, que necessita ser
consciente para tornar-se feliz, inde-
pendente da adversidade que en-
frente.

Iris Sinoti

Terapeuta Junguiana




Jornal de Estudos Psicologicos - aAnox I N° 551 Novembro e Dezembro 12017

A Pratica da

A dignidade de uma pessoa
representa o respeito a si mesmo
como pessoa, a sua integridade
humana. A dignidade de uma pes-
soa implica na percepgdo de seu
carater invioldvel quanto ao que
lhe pertence ou é parte de sua
maxima intimidade. Ninguém tem
o direito de submeter ninguém a
sofrimento, a castigos ou a escra-
vizagdo sob pretexto algum. A
dignidade
respeita seus valores e sua ética,
ndo abrindo m&o de sua manifes-

implica que a pessoa

tacdo e de defendé-la como direito
inaliendvel. Trata-se também do
autoamor e de garantia da indivi-
dualidade em meio a vida em soci-
edade. A dignidade do ser humano
deve ser respeitada pela sua con-
digdo divina e pelo direito a igual-
dade de tratamento em relagao
Ninguém pode ser
considerado superior a ninguém

aos outros.

em sua condigdo humana. O des-
respeito a qualquer ser humano
significa atingir a Humanidade
como um todo. Ter dignidade,
compreendendo o significado da
igualdade entres os seres huma-
nos, conduz o Espirito a solidarie-
dade e a fraternidade como impor-
tantes valores que promovem a
prosperidade social.

A condigcdo de Espirito imortal,
individualidade que constréi a cada
encarnagdo um personagem atra-
vés do qual vive inimeras experi-
éncias para integragéo de habilida-
des, permite-lhe a gradual consci-
éncia de sua dignidade. Quanto
mais maduro, o Espirito amplia sua
nogdo de dignidade sem confundi-

dignidade para o cultivo da fraternidade

la com orgulho ou superioridade
sobre os outros. Sua nogdo de
ente divino, criado para ser feliz
e para promover o desenvolvimen-
to da sociedade em que se situa,
contribui para a construcdo de sua
dignidade. Esta dignidade, funda-
mentada numa ética superior de
vida, é fator de progresso social,
pois serve de exemplo para os
demais que se espelham na con-
duta e nos valores que adota.

Fundamental que o ser humano
adote atitudes dignas que coibam
preconceitos, discriminagbes e
excegbes esplrias que resultam
numa sociedade atrasada e mate-
rialista. E dever de todos, princi-
palmente os que ja tém conscién-
cia de sua imortalidade, levantar
as bandeiras da ética, da espiritua-
lidade e do amor para que o ser
humano e a sociedade progridam.
A dignidade deve ter como princi-
pio basico a autotransformacgdo
baseada na aquisicdo de habilida-
des Uteis ao Espirito imortal. N&o
mais uma simples reforma no
comportamento social e na troca
de favores com o Divino, mas uma
efetiva aquisicdo de condigdes
internas no formato de competén-
cias e habilidades que efetivamen-
te demonstram evolugdo pessoal.
Sem isto, a dignidade parecera
uma condigdo oferecida pelo outro,
sem ser um valor pessoal. Nin-
guém torna ninguém digno, pois a
dignidade é um sentimento pesso-
al que confere cidadania espiritual
e divina ao ser humano.

A evolugdo do Espirito é um
processo continuo que atravessa

muitas  encarnagdes, exigindo
esforgo pessoal, ampliagdo da
consciéncia de si, amorosidade
constante, aquisicdo e integracdao
de multiplas habilidades, bem
como envolvimento espiritual per-
manente. Sem isto, sera a reforma
de elementos apenas presentes na
consciéncia por medo de conse-
quéncias espirituais apés a morte.
H& que adquirir dignidade para ndo
se apequenar com pequenas mu-
dangas na personalidade, esque-
cendo-se de que o Espirito, com
suas tendéncias atdvicas que care-
cem de identificagdo, é muito mais
complexo do que suas manifesta-
cOes fisicas e psicolégicas de uma
encarnagdo. O Espirito é senhor do
Universo, do tempo e do espaco,
pois transcende a tudo quanto é
material e exterior, cabendo-lhe
assumir sua condigdo de proprieta-
rio de si mesmo e do destino que
ele préprio tece. Assim como o
amor é a forga propulsora do Uni-
verso, a dignidade confere legiti-
midade ao Espirito imortal.

Adenduer Novaes

Psicélogo Clinico
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