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Introducao

As pessoas sofrerem. N&o é apenas que eles tenham dor — o sofrimento é muito mais do que isso. Os seres humanos
lutam com as formas de dor psicoldgica que tém: suas emogOes e pensamentos dificeis, suas memarias desagradaveis e
seus impulsos e sensagdes indesejados. Pensam neles, preocupam-se com eles, ressentem-se, antecipam-se e temem-
nos.

Ao mesmo tempo, 0s seres humanos demonstram enorme coragem, profunda compaixao e uma notavel capacidade
de seguir em frente mesmo com as histdrias pessoais mais dificeis. Sabendo que podem ser feridos, os humanos ainda
amam o0s outros. Sabendo que vdo morrer, os humanos ainda se preocupam com o futuro. Enfrentando a atracéo da falta
de sentido, os humanos ainda abracam ideais. As vezes, os humanos estdo totalmente vivos, presentes e comprometidos.

Este livro é sobre como passar do sofrimento para o compromisso com a vida. Em vez de esperar para vencer a luta
interna consigo mesmo para que sua vida possa comegar, este livro trata de viver agora e viver plenamente — com (nédo
apesar de) seu passado, com suas memdrias, com seus medos e com sua tristeza.

ACT: O QUE E E COMO PODE AJUDA-LO

Este livro é baseado na Terapia de Aceitagdo e Compromisso, ou ACT. (“ACT” é falado como uma Unica palavra, nao
como iniciais separadas.) Esta € uma nova modalidade psicoterapéutica com base cientifica que faz parte do que esta
sendo chamado de “terceira onda” em terapia comportamental e cognitiva (Hayes 2004). O ACT é baseado na Teoria do
Quadro Relacional (RFT): um programa basico de pesquisa sobre como a mente humana funciona (Hayes, Barnes-Holmes
e Roche 2001). Esta pesquisa sugere que muitas das ferramentas que usamos para resolver problemas nos levam as
armadilhas que criam sofrimento. Para ser franco, os seres humanos estdo jogando um jogo manipulado em que a prépria
mente humana, uma ferramenta maravilhosa para dominar o meio ambiente, se voltou contra seu hospedeiro.
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Talvez vocé tenha notado que alguns de seus problemas mais dificeis paradoxalmente se tornaram mais arraigados e
incontrolaveis, mesmo quando vocé implementou ideias sobre como resolvé-los. Isso ndo é uma iluséo. Isso resulta de sua prépria mente
l6gica ser solicitada a fazer o que nunca foi projetada para fazer.

O sofrimento é um resultado.

Isso pode parecer uma afirmagéo muito estranha, especialmente se vocé pegou este livro para se ajudar a superar alguns de
seus problemas psicoldgicos. Via de regra, as pessoas recorrem aos livros de autoajuda em busca de ferramentas para resolver
problemas especificos: depressao, ansiedade, abuso de substancias, trauma, estresse, esgotamento, dor cronica, tabagismo, para citar
apenas alguns. Para a pessoa comum, superar esses problemas implica ndo apenas um fim Gltimo, mas também um fim alcangado por
meios especificos.

Por exemplo, superar o estresse aparentemente deve envolver primeiro a eliminagéo de sentimentos estressantes; aparentemente,
superar o tabagismo deve envolver primeiro livrar-se da vontade de fumar; superar os transtornos de ansiedade aparentemente deve
envolver aprender a relaxar, ou a contestar e mudar pensamentos exagerados e preocupantes; e assim por diante. Neste livro, fins e
meios sdo cuidadosamente distinguidos, e vocé aprenderd que muitas dessas rotas de bom senso para uma vida melhor séo agora

consideradas arriscadas e desnecessarias na teoria psicoldgica atual.

Se vocé esta sofrendo com um problema psicolégico, vocé deve saber que a pesquisa sugere que a ACT ajuda com muitas
dificuldades psicolégicas comuns (Hayes, Masuda, et al. 2004), e seu modelo subjacente recebeu apoio consideravel (Hayes et al. a ser

publicado). Discutiremos esses dados ao longo deste livro.

O fato de vocé estar lendo um relato de base empirica é ainda mais importante porque este livro tera algumas reviravoltas
aparentemente estranhas. As vezes, pode ser confuso. Até certo ponto, isso € inevitavel porque a ACT desafia algumas das formas mais
culturalmente arraigadas de pensamento convencional sobre os problemas humanos. Pesquisas indicam que os métodos e ideias da
ACT séo geralmente sélidos, o que garante que esses conceitos e procedimentos séo eficazes. (Veja o apéndice para uma lista parcial
de estudos sobre ACT e seus componentes.) Isso néo significa que eles sejam faceis de entender. Por outro lado, se essas idéias e

métodos ja fossem bem conhecidos para vocé, este livro provavelmente nao seria Util.

Aqui esta uma amostra de alguns dos conceitos ndo convencionais que vocé devera considerar:
A dor psicolégica é normal, é importante e todo mundo tem.

Vocé ndo pode se livrar deliberadamente de sua dor psicol6gica, embora possa tomar medidas para evitar aumenta-

la artificialmente.

Dor e sofrimento s&o dois estados diferentes de ser.

Vocé nao precisa se identificar com o seu sofrimento.
Aceitar sua dor é um passo para se livrar de seu sofrimento.

Vocé pode viver uma vida que vocé valoriza, comecando agora, mas para fazer isso vocé tera que aprender a sair

de sua mente e entrar em sua vida.

Em ultima andlise, o que a ACT pede de vocé é uma mudanga fundamental de perspectiva: uma mudanga na maneira como vocé
lida com sua experiéncia pessoal. Ndo podemos prometer que isso mudara rapidamente a aparéncia de sua depresséo, raiva, ansiedade,
estresse ou baixa auto-estima, pelo menos nao tao cedo. Podemos, no entanto, dizer que nossa pesquisa demonstrou que o papel
desses problemas como barreiras a vida pode ser mudado, e as vezes mudado muito rapidamente. Os métodos ACT fornecem novas

maneiras de abordar problemas psicolégicos dificeis.
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questdes. Essas novas abordagens podem mudar a substancia real de seus problemas psicoldgicos e o impacto que
eles tém em sua vida.

Metaforicamente, a distingdo entre a fungao de um distarbio psicoldgico e a forma que ele assume na vida de
alguém pode ser comparada a alguém que estd em um campo de batalha lutando uma guerra. A guerra ndo esta indo
bem. A pessoa luta cada vez mais. Perder é uma op¢éo devastadora; mas a menos que a guerra seja vencida, a
pessoa que a luta pensa que viver uma vida que vale a pena sera impossivel. Assim a guerra continua.

Desconhecido para essa pessoa, no entanto, é o fato de que, a qualquer momento, ela pode deixar o campo de
batalha e comecar a viver a vida agora. A guerra ainda pode continuar e o0 campo de batalha ainda pode ser visivel. O
terreno pode estar muito parecido com o que estava enquanto a luta estava acontecendo. Mas o resultado da guerra
ja ndo é muito importante e a sequéncia aparentemente légica de ter que vencer a guerra antes de comegar a viver de
verdade foi abandonada.

Esta metéafora pretende ilustrar a diferenga entre a aparéncia dos problemas psicoldgicos e sua verdadeira
substancia. Nessa metéafora, a guerra parece e soa muito parecida, quer vocé esteja lutando ou simplesmente
assistindo. Sua aparéncia permanece a mesma. Mas seu impacto — sua substancia real — é profundamente diferente.
Lutar por sua vida ndo é o mesmo que viver sua vida.

Ironicamente, nossa pesquisa sugere que, quando a substancia muda, a aparéncia também pode mudar.
Quando os combatentes deixam o campo de batalha e deixam a guerra cuidar de si mesma, ela pode até diminuir.
Como dizia o velho slogan da década de 1960: “E se eles travassem uma guerra e ninguém viesse?”

Compare essa metafora com sua prépria vida emocional. A ACT se concentra na substancia, ndo na aparéncia,
dos problemas. Aprender a abordar sua angustia de uma maneira fundamentalmente diferente pode mudar rapidamente
0 impacto que ela tem em sua vida. Mesmo que a aparéncia de sentimentos ou pensamentos angustiantes ndo mude
(e quem sabe pode mudar), se vocé seguir os métodos descritos neste livro, € muito mais provavel que a substancia
de seu sofrimento psicolégico, ou seja, seu impacto , mudanca.

Nesse sentido, este ndo é um livro tradicional de auto-ajuda. Ndo vamos ajuda-lo a vencer a guerra com sua
prépria dor usando novas teorias. Vamos ajuda-lo a deixar a batalha que esta travando dentro de sua prépria mente e
comecar a viver o tipo de vida que vocé realmente deseja. Agora.

SOFRIMENTO: AREIA RAPIDA PSICOLOGICA

Essa ideia contraintuitiva de abandonar o campo de batalha em vez de vencer a guerra pode parecer estranha, e
implementa-la exigird muito aprendizado novo, mas nédo é loucura. Vocé conhece outras situagdes como essa. Eles
sdo incomuns, mas ndo desconhecidos.

Suponha que vocé encontre alguém parado no meio de uma poca de areia movedica. Nao ha cordas ou galhos
de arvores disponiveis para alcancgar a pessoa. A Unica maneira de ajudar é se comunicar com ele ou ela. A pessoa
esta gritando: “Socorro, me tire daqui”, e esta comecgando a fazer o que as pessoas costumam fazer quando estédo
presas em algo que temem: lutar para sair. Quando as pessoas pisam em algo do qual querem sair, seja um canteiro
de urzes ou uma poga de lama, 99,9% das vezes a agdo efetiva a ser tomada é caminhar, correr, pisar, pular ou pular
fora de problemas.

N&o é assim com areia movedi¢a. Para sair de algo é necessario levantar um pé e mover o outro pé para a
frente. Ao lidar com areia movedica, isso é uma péssima ideia. Uma vez que um pé é levantado, todo o peso da pessoa
presa repousa sobre apenas metade da area de superficie que anteriormente ocupava. Isso significa que a pressao
descendente dobra instantaneamente. Além disso, a succ¢ao da areia movedica ao redor do pé que estd sendo
levantado fornece mais presséo para baixo no outro pé. Apenas um resultado pode ocorrer: a pessoa afundara ainda
mais na areia movedica.
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Ao observar a pessoa presa na areia movedica, vocé vé esse processo comegar a se desenrolar. Existe alguma coisa que vocé
pode gritar que vai ajudar? Se vocé entendesse como a areia movedica funciona, vocé gritaria com o
pessoa pare de lutar e tente deitar-se, de bragos abertos, para maximizar o contato com a superficie do
piscina. Nessa posi¢éo, a pessoa provavelmente ndo afundaria e poderia rolar para a seguranga.

Como a pessoa esté tentando sair da areia movedica, é extremamente contra-intuitivo maximizar
contato corporal com ele. Alguém lutando para sair da lama pode nunca perceber que o mais sébio e seguro
acao a tomar seria ficar com a lama.

Nossas proprias vidas podem ser muito assim, exceto na areia movediga em que nos encontramos, muitas vezes é, em
um sentido, sem fim. Exatamente quando a areia movedica de uma memoaria traumatica desaparecera completamente? Em que
momento a areia movedica dolorosa das criticas passadas de pais ou colegas desaparecera? Agora pense em
um aspecto psicoldgico de si mesmo que vocé menos gosta. Tome um momento para considerar esta questdo. Agora
pergunte a si mesmo: “Isso foi um problema para mim no més passado? Seis meses atras? Um ano atrds? Cinco anos atrds? Exatamente
guantos anos tem esse problema?”

A maioria das pessoas acha que suas preocupac¢des mais profundas ndo séo sobre eventos recentes. Suas preocupacdes mais profundas
esteve a espreita em segundo plano por anos, muitas vezes muitos anos. Esse fato sugere que os métodos normais de resolugdo de
problemas provavelmente nédo serdo bem-sucedidos. Se eles puderam ter sucesso, por que nao funcionaram afinal?
esses anos de tentativas? De fato, a propria longevidade da maioria das lutas psicoldgicas sugere que
métodos de solugéo de problemas podem ser parte do problema, assim como tentar se libertar € um grande problema para alguém preso
em areia movedica.

Vocé pegou este livro por uma razdo. Nosso palpite € que vocé se encontra em algum tipo de areia movedica psicolégica e acha
que precisa de ajuda para se libertar. Vocé ja tentou varias “solucdes” sem
sucesso. Vocé tem lutado. Voceé esté afundando. E vocé tem sofrido.

Sua dor sera um aliado informativo no caminho que esta por vir. Vocé tem uma oportunidade que
alguém que nédo experimentou dor psicolégica ndo tem, porque é sé quando o bom senso
as solucdes nos falham, que nos tornamos abertos as solu¢des contra-intuitivas para a dor psicolégica que a ciéncia psicolégica moderna
pode fornecer. A medida que vocé se torna mais consciente de como a mente humana funciona (particularmente sua mente), talvez vocé
esteja pronto para seguir o caminho menos percorrido. vocé nao sofreu
o suficiente?

N&o escrevemos este livro para ajuda-lo a se libertar da areia movediga em que se encontra, mas
para chegar com ele. Escrevemos para aliviar seu sofrimento e capacita-lo a levar uma vida humana valorizada, significativa e digna.
Problemas psicol6gicos com os quais vocé lutou anteriormente podem tecnicamente permanecer (ou
eles podem n&o), mas o que importa se eles permanecerem em uma forma que n&o interfira mais com vocé vivendo

sua vida ao maximo?

A UBIQUIDADE DO SOFRIMENTO HUMANO

Este livro parte de um conjunto diferente de suposic¢des do que os livros de psicologia mais populares. N6s indicamos
qual é essa diferenca nas duas primeiras palavras desta introducéo: As pessoas sofrem. Nds ndo assumimos que deixou
para seus proprios recursos, os seres humanos normais séo felizes e que apenas uma histéria estranha ou uma biologia quebrada
perturba a paz. Assumimos, em vez disso, que o sofrimento € normal e é a pessoa incomum que aprende a
criar paz de espirito. Por que isso é assim é um enigma; este livro é sobre esse quebra-cabega.

E notavel quantos problemas os seres humanos tém que os n&o humanos literalmente n&o conseguem imaginar.
Considere os dados sobre suicidio. Ocorre em todas as populagées humanas, e lutas sérias com o suicidio séo

chocantemente comum. Ao longo de sua vida, vocé tem cerca de cinquenta e cinquenta chances de lutar com
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pensamentos suicidas em um nivel moderado a grave por pelo menos duas semanas (Chiles e Strosahl 2004). Quase 100 por
cento de todas as pessoas no planeta, em algum momento de suas vidas, pensardo em se matar.

As criangas pré-verbais ndo fazem tentativas de suicidio, mas mesmo as criangas muito jovens, recém-verbais, ocasionalmente
o fazem (Chiles e Strosahl 2004). No entanto, temos poucas razdes para acreditar que quaisquer animais ndo humanos
deliberadamente se matem.

Esse padrédo basico se repete em area problematica apds area problematica: a maioria dos seres humanos luta, mesmo
em meio ao que parece ser uma vida bem-sucedida. Faca a si mesmo esta pergunta: quantas pessoas vocé conhece
realmente bem que ndo passam por periodos em que lutam com sérios problemas psicologicos ou sociais, problemas de
relacionamento, problemas no trabalho, ansiedade, depresséo, raiva, problemas de autocontrole, problemas sexuais?
problemas, medo da morte, e assim por diante? Para a maioria das pessoas, uma lista de conhecidos téo satisfeitos sera
realmente muito curta, talvez até vazia.

Os dados cientificos sobre os problemas humanos confirmam essa impressao. Vamos apenas mencionar alguns fatos
aleatérios. Cerca de 30% de todos os adultos tém um transtorno psiquiatrico importante em qualquer momento, cerca de 50%
terdo esse transtorno em algum momento de suas vidas e quase 80% deles terdo mais de um problema psicoldgico sério
(Kessler et al. ai. 1994). Os americanos gastam enormes somas de dinheiro em seus esforgos para aliviar sua dor psicoldgica.

Por exemplo, os antidepressivos sdo uma industria de dez bilhdes de délares, embora seu impacto médio na depresséo
seja apenas 20% melhor do que um placebo, pequeno demais para ser clinicamente significativo (Kirsch et al.

2002). De fato, nosso consumo de antidepressivos é tdo alto que nossos rios e corregos ficaram poluidos com eles,
contaminando os peixes que comemos (Streater 2003). Mas essas estatisticas, por mais tristes que sejam, subestimam
grosseiramente a extensdo do problema. Quando as pessoas tém acesso aberto aos cuidados de satde mental, apenas cerca
de metade das pessoas que procuram ajuda sé@o diagnosticadas com uma doenga mental grave (Strosahl 1994). A outra
metade esta tendo problemas no trabalho, ou no casamento, ou com os filhos, ou sofre com a falta de propdsito em suas
vidas, o que os fildsofos chamam de “pavor existencial”, ou de “angustia”, que é uma forte sentimento sempre presente de
apreensao e ansiedade.

Os casamentos, por exemplo, sao provavelmente o relacionamento adulto voluntario mais importante em que a maioria
dos humanos entra, mas cerca de 50% de todos os casamentos terminam em divorcio e 0s novos casamentos ndo séo
melhores (Kreider e Fields 2001). As estatisticas sombrias sobre fidelidade, abuso e felicidade conjugal mostram que muitos
casamentos intactos séo baseados em relacionamentos néo saudaveis (Previti e Amato 2004).

Esta ladainha poderia continuar facilmente. No momento em que todos os principais problemas comportamentais que

os seres humanos enfrentam sdo somados, na verdade, € “anormal” ndo experimentar lutas psicologicas significativas.

Como isso pode ser? Poderiamos entendé-lo se estivéssemos discutindo pessoas sem recursos em sociedades
devastadas. Se uma crianca sudanesa deve se esconder da violéncia de uma milicia rebelde, podemos facilmente apreciar
sua miséria. Se uma méae enlutada na Indonésia perde tudo para um tsunami, seu sofrimento é horrivel, mas, dadas suas
circunstancias horriveis, é de se esperar. Isso ndo é verdade principalmente para as pessoas que léem este livro, como a
maioria de nés percebe quando comparamos nossas vidas com as vidas daqueles que sofrem com a guerra ou desastres
naturais horriveis. No entanto, em muitas areas problematicas, as pessoas inteligentes e bem-sucedidas nédo séo
necessariamente mais felizes do que suas contrapartes menos afortunadas em outras partes do mundo. As pessoas que
vivem em paises com economias espetacularmente bem-sucedidas ndo tém menos problemas sociais ou interpessoais (por
exemplo, suicidio) do que suas contrapartes em circunstancias econémicas mais dificeis (Chiles e Strosahl 2004). Como isso
pode ser?

Aplique esta pergunta & sua propria vida. N&o é verdade que as coisas com as quais vocé esta lutando e tentando
mudar tendem a persistir, mesmo que vocé seja competente e capaz em tantas outras areas de sua vida?

Nao é verdade que vocé tentou resolver esses problemas, mas até agora ndo conseguiu encontrar uma solugao real?
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De fato, vocé ja deve ter tentado muitas solugdes. . . e, no entanto, aqui vocé esta comprando outro livro projetado para
ajuda-lo. Como isso pode ser?

Pedimos que vocé tenha em mente estas perguntas ao ler este livro: Por que o sofrimento humano é téo difundido,
por que o seu é tao dificil de mudar e o que vocé pode fazer a respeito? O restante deste livro explorard essas questdes
em detalhes. Achamos que podemos fornecer pelo menos parte das respostas.

N&o fazemos essas perguntas de uma perspectiva arrogante ou critica. Este livro ndo vai culpa-lo por seus
problemas, transmitindo a mensagem néo téo sutil de que sua vida estaria bem se vocé se esforcasse mais. Este livro
vem de uma postura de compaixao e identificagdo; emergiu de nossas proprias lutas e as de nossos pacientes. As
perguntas acima sdo aquelas que nos perguntamos, as vezes do fundo do desespero. No entanto, acreditamos que a
ciéncia comegou a fornecer uma resposta inesperada; e € aquele que pode ser diretamente (til para vocé.

ATENCAO, ACEITACAO E VALORES

ACT nao é um conjunto de frases idiomaticas ou ditados sabios que o levardo a uma revelagao pessoal.

Embora alguns dos principios da ACT sejam tdo antigos quanto a histéria, hA um componente importante da terapia que
€ novo. ACT é baseado em um novo modelo de cogni¢do humana. Esse modelo é a base de técnicas especificas
apresentadas neste livro, que séo projetadas para ajuda-lo a mudar sua abordagem de seus problemas e a direcdo em
que sua vida esta indo. Essas técnicas se enquadram em trés grandes categorias: atengdo plena, aceitacéo e vida
baseada em valores.

Atencdo plena

Mindfulness é uma maneira de observar sua experiéncia que tem sido praticada no Oriente através de varias
formas de meditacé@o por séculos. Pesquisas recentes na psicologia ocidental provaram que praticar a atengéo plena
pode trazer beneficios psicoldgicos notaveis (Hayes, Follette e Linehan 2004). De fato, a atencéo plena esta sendo
adotada atualmente como um meio de melhorar o tratamento em varias tradigdes psicoldgicas diferentes no Ocidente
(Teasdale et al. 2002).

Uma grande parte da nossa abordagem tem a ver com a atengdo plena. O que a ACT traz para esse antigo
conjunto de praticas € um modelo dos principais componentes da atengdo plena e um conjunto de novos métodos para
alterar esses componentes. Semanas, meses ou anos de meditacdo, por mais Uteis que possam ser, nao sao as Unicas
praticas que podem aumentar a atencéo plena e, no mundo agitado de hoje, novos meios sao necessarios para aumentar
aqueles que evoluiram em outro milénio mais lento.

Neste livro, vamos ajuda-lo a aprender a ver seus pensamentos de uma nova maneira. Os pensamentos sao como
lentes através das quais olhamos para o nosso mundo. Todos nés temos a tendéncia de nos agarrarmos a nossa lente
particular e permitir que ela dite como interpretamos nossas experiéncias, até o ponto de ditar quem pensamos que
somos. Se vocé agora esta preso na lente de sua dor psicoldgica, pode dizer coisas como: “Estou deprimido”.

Neste livro, ajudaremos vocé a ver os perigos de se apegar a pensamentos desse tipo e forneceremos métodos concretos
para ajuda-lo a evitar esses perigos.

A medida que voce se liberta das ilusdes da linguagem, vocé aprendera a se tornar mais consciente das muitas
lentes verbais que surgem todos os dias, e ainda nao sao definidas por nenhuma delas. Vocé aprendera a minar seu
apego a uma determinada lente cognitiva em favor de um modelo mais holistico de autoconsciéncia. Usando técnicas
especificas, vocé aprendera a olhar para sua dor, em vez de ver a
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mundo do ponto de vista de sua dor. Quando vocé fizer isso, descobrird que ha muitas outras coisas a fazer com 0 momento
presente além de tentar regular seu contetdo psicolégico.

Aceitacao

A ACT faz uma disting¢éo clara entre dor e sofrimento. Devido & natureza da linguagem humana, quando encontramos
um problema, nossa tendéncia geral é descobrir como corrigi-lo. Tentamos sair da areia movedi¢a. No mundo exterior, isso
€ muito eficaz em 99,9% das vezes. Ser capaz de descobrir como nos livrar de eventos indesejaveis, como predacao, frio,
pragas ou inundacg®es, foi essencial para estabelecer a raca humana como a espécie dominante em nosso planeta.

E uma consequéncia infeliz da maneira como nossas mentes funcionam, no entanto, que tentamos usar essa mesma
mentalidade de “consertar” quando se trata de entender nossas experiéncias internas. Quando encontramos um contetdo
doloroso dentro de n6s mesmos, queremos fazer o que sempre fazemos: conserta-lo e classifica-lo para que possamos nos
livrar dele. A verdade da questdo (como vocé provavelmente ja experimentou) € que nossas vidas internas ndo sao como
eventos externos. Por um lado, os humanos vivem na historia, e o tempo se move em apenas uma dire¢cao, nao em duas.
A dor psicolégica tem uma histéria e, pelo menos nesse aspecto, ndo se trata de se livrar dela. E mais uma quest&o de
como lidar com isso e seguir em frente.

A “aceitac@o” na Terapia de Aceitagdo e Compromisso baseia-se na nogao de que, via de regra, tentar se livrar de
sua dor apenas a amplifica, o enreda ainda mais nela e a transforma em algo traumatico. Enquanto isso, viver sua vida é
deixado de lado. A alternativa que vamos ensinar neste livro € um pouco perigosa para ser dita em voz alta, porque agora
€ provavel que seja mal compreendida, mas a alternativa é aceita-la. A aceitagdo, no sentido em que é usada aqui, ndo é
uma autoderrota niilista; nem é tolerar e aturar sua dor. E muito, muito diferente disso. Essas formas pesadas, tristes e
sombrias de “aceitac@o” sdo quase exatamente o oposto do abraco ativo e vital do momento que queremos dizer.

A maioria de nés teve pouco ou nenhum treinamento em formas ativas de aceitacédo, entdo sugerimos que vocé
agradeca a sua mente por tudo o que ela diz que esse termo pode significar, mas néo tente fazer nada com isso agora. Isso
é dificil de descrever, e aprender a estar disposto a ter e viver sua propria experiéncia é algo em que nos concentraremos
um pouco mais adiante no livro. Enquanto isso, pedimos sua paciéncia e abertura - e um pouco de ceticismo sobre o que
sua mente pode estar adivinhando agora.

Vida baseada em Compromisso e Valores

Vocé esta vivendo a vida que vocé quer viver agora? Sua vida esta focada no que é mais significativo para vocé? A
maneira como voceé vive sua vida é caracterizada pela vitalidade e engajamento, ou pelo peso de seus problemas?

Quando somos pegos em uma luta com problemas psicol6gicos, muitas vezes colocamos a vida em espera,
acreditando que nossa dor precisa diminuir antes que possamos realmente comecar a viver novamente. Mas e se vocé
pudesse ter sua vida sobre o que vocé quer que seja agora, comecando neste momento? N&o pedimos que vocé acredite
gue é assim, mas apenas que esteja aberto a possibilidade de que seja assim, aberto o suficiente para que vocé esteja
disposto a trabalhar com este livro.

Entrar em contato com a vida que vocé quer viver e aprender a dar vida aos seus sonhos no presente nao é facil,
porque sua mente, como todas as mentes humanas, saltara armadilha apds armadilha, levantara barreira apds barreira.
Nos capitulos 1 a 10, vocé aprenderd como se libertar dessas armadilhas e como dissolver
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essas barreiras. Nos capitulos 11 a 13, discutiremos sobre o que vocé realmente quer que seja sua vida e
mostraremos como concluir o processo de mudanca do gerenciamento mental indtil para o envolvimento com a vida.

Neste ponto, ndo estamos pedindo que vocé concorde com nenhuma das reivindicacdes feitas ou que diga
gue entende qualquer um dos métodos que acabamos de descrever. Pedimos apenas o seu envolvimento com uma
jornada fundamentalmente focada no quebra-cabeca do seu sofrimento e do sofrimento dos outros. Essa jornada
busca uma mudanga fundamental no proprio jogo que estéa sendo jogado, ndo apenas uma nova estratégia para
vencé-lo. A ACT ndo é uma panacéia, mas os resultados cientificos sdo amplos e positivos (ver apéndice).
Acreditamos que podemos ajuda-lo a aproveitar esse novo conhecimento.

De qualquer forma, traga seu ceticismo, até mesmo seu cinismo, para o passeio. Eles ndo serdo prejudiciais,
desde que vocé esteja disposto a aplicar os métodos que aprendera até mesmo a esse ceticismo e cinismo.
E traga também suas esperangas e sua capacidade de acreditar, embora ndo sejam necessariamente Uteis até que
também sejam consideradas do ponto de vista dos métodos a serem descritos. Vocé é uma pessoa completa, e
todas as suas experiéncias, pensamentos, sentimentos, sensacdes corporais e predisposicdes comportamentais sdo
bem-vindos nesta jornada de descoberta.

O que vocé tem a perder? N&o seria uma coisa boa se vocé pudesse sair de sua mente e entrar em sua vida?
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CAPITULO 1

Sofrimento humano

Vocé provavelmente abriu este livro por esta razdo: vocé esta sofrendo e ndo tem certeza do que fazer a respeito.

Talvez vocé esteja sofrendo de uma depressdo cronica ou um transtorno de ansiedade. Talvez uma luta contra o abuso
de drogas ou alcool tenha custado sua vida em sua tentativa fitil de anestesiar sua dor. Talvez um relacionamento esteja
tropecando ou vocé esteja se perguntando se a prépria vida importa. Pode ser que vocé tenha entrado e saido da terapia
tentando lidar com seu tumulto interior. Ou talvez vocé seja um dos milhdes que se sente preso — néo vital e engajado na
vida, mas distante, amortecido, entorpecido ou sobrecarregado.

Se vocé esta lutando ha algum tempo, provavelmente se atormentou com diferentes formas de “por qué?” pergunta:
“Por que n&o posso simplesmente superar isso?” “Por que ndo posso me sentir melhor?” “Por que a vida é tao dificil?”
“Por que a terapia ndo funcionou?” “Por que ndo posso ser uma pessoa normal?” “Por que ndo posso ser feliz?” Vocé
pode se sentir vitima de alguma forma por perguntas que parecem nao ter respostas prontas. Encurralado por sua prépria
dor emocional e sua luta com ela, vocé pode sentir como se sua vida estivesse se estreitando ao seu redor.

Se vocé estivesse travando uma guerra dentro de sua cabeca, como seria se, em vez de tentar vencer essa guerra,
vocé conhecesse uma maneira de sair dela? Isso ndo significa que a guerra iria parar; pode continuar.

Em vez disso, significa que vocé nédo tentaria mais viver dentro de uma zona de guerra, com sua sobrevivéncia psicolégica
aparentemente dependente do resultado da guerra. E se isso fosse possivel?

Este livro convida vocé a examinar sua perspectiva ndo apenas sobre o que é a dor psicoldgica e como ela opera,
mas sobre a propria natureza de sua consciéncia, até mesmo sua identidade, ou seja, quem vocé considera ser. Nenhum
problema é muito “basico” se parecer necessario aborda-lo. Os conceitos e métodos que vocé encontrard aqui podem
agita-lo um pouco. Inicialmente, alguns podem ser dificeis de engolir e podem até mesmo ir contra o que lhe ensinaram
como as “solugBes” para seus problemas.

Temos trés pedidos para lhe fazer. A primeira é vocé concordar com um envolvimento ativo e persistente com o
texto. As vezes, pode ser um passeio acidentado. Pedimos apenas que vocé fique com ele e realmente experimente os
métodos que colocaremos na mesa. Pode haver algo aqui para vocé, mas vocé ndo sabera se isso €
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entdo, a menos que vocé aprenda e use 0s conceitos e métodos antes de tentar avaliar seu impacto real em sua vida.

O segundo pedido é pedir honestidade implacével de vocé. Nao pedimos que vocé acredite no que escrevemos aqui;
pedimos que olhe diretamente para sua experiéncia sem piscar. Use este livro como uma oportunidade para explorar o que
é realmente verdadeiro para vocé. Por enquanto, deixe de lado o que os outros esperam, o que o mundo ao seu redor exige,
o que lhe disseram ha muito tempo é verdade, ou mesmo o que sua prépria mente lhe diz — se contradiz o que sua
experiéncia direta sugere.

Como nao podemos estar la enquanto vocé experimenta esses métodos, vocé precisara confiar em sua propria
experiéncia para saber se a abordagem descrita aqui € Util para vocé a longo prazo. H4 uma base crescente de suporte
empirico para os conceitos basicos discutidos aqui, e alguns dos métodos foram avaliados em estudos de laboratério (ver
apéndice) apresentados fora de um relacionamento terapéutico, usando apresentacdes escritas ou orais dessas ideias e
exercicios, tanto quanto vocé pode encontra-los neste livro. Hoje, ha evidéncias cientificas suficientes de que acreditamos
gue este é o momento de apresentar essas ideias e métodos ao publico. Mas sua experiéncia é a linha de fundo real.

Nosso terceiro pedido diz respeito a sua intengao: pedimos que vocé pretenda que este livro faga a diferenca em sua
vida. Vocé nao precisa acreditar que vai. Em vez disso, pedimos que vocé permaneca aberto a essa possibilidade,
respondendo sim a proxima pergunta: Enquanto vocé esté aprendendo e experimentando esses métodos, se vocé vir em
sua experiéncia real a possibilidade de uséa-los para transformar sua vida para melhor, vocé esta disposto a avangar nessa
diregdo? Se sua resposta for sim, estamos prontos para comegar. Se nao for (lembre-se: seja honesto), valeria a pena saber
qudo profunda pode ser sua resisténcia a mudanca, e valeria a pena considerar se tal resisténcia é do seu interesse.

Antes de comecarmos, achamos que um pouco de educacao do consumidor pode estar em ordem. A ACT faz parte
de uma escola de psicologia clinica comprometida em fornecer métodos de tratamento baseados na ciéncia. Se vocé tem
uma area significativa de dificuldade e ndo passou por um curso de terapia bem planejado com um terapeuta comportamental,
terapeuta cognitivo comportamental ou outro profissional que usou métodos apoiados por pesquisas cientificas, vocé deve
procurar isso. Nesse caso, este livro pode ser usado como complemento de um curso de terapia com um terapeuta que
entenda essa abordagem. (Consulte o apéndice para sugestdes sobre como encontrar tal terapeuta.) Uma base crescente
de evidéncias cientificas apdia o uso desses métodos em um contexto de psicoterapia.

O SOFRIMENTO HUMANO E UNIVERSAL

Muitas vezes, muitas pessoas que encontramos em nossas vidas diarias parecem ter tudo. Eles parecem felizes. Eles
parecem satisfeitos com suas vidas. Vocé provavelmente ja teve a experiéncia de andar na rua quando esta tendo um dia
particularmente ruim, e olhou em volta e pensou: “Por que nao posso simplesmente ser feliz como todos ao meu redor? Eles
nao sofrem de panico cronico (ou depresséo, ou um problema de abuso de substancias). Eles ndo sentem como se uma
nuvem escura estivesse sempre pairando sobre suas cabecas. Eles nao sofrem como eu sofro. Por que ndo posso ser como eles?”

Aqui esté o segredo: eles fazem e vocé é. Todos nés temos dor. Todos os seres humanos, se viverem o suficiente,
sentiram ou sentirdo a devastagéo de perder alguém que amam. Cada pessoa sentiu ou sentira dor fisica. Todo mundo ja
sentiu tristeza, vergonha, ansiedade, medo e perda. Todos n6s temos memdrias que séo embaragosas, humilhantes ou
vergonhosas. Todos nés carregamos segredos ocultos dolorosos. Tendemos a fazer caras brilhantes e felizes, fingindo que
esta tudo bem e que a vida esta “tudo bem”. Mas ndo é e ndo pode ser. Ser humano é sentir dor de maneiras que séo ordens
de magnitude mais difundidas do que as outras criaturas do planeta Terra sentem.
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Se vocé chutar um cachorro, ele vai gritar e fugir. Se vocé chuta-lo regularmente, qualquer sinal de sua chegada acabara por produzir
um comportamento de medo e evitagdo no céo por meio do processo chamado “condicionamento”.
Mas enquanto vocé estiver fora de cena e nao for provavel que chegue, é improvavel que o cdo sinta ou demonstre ansiedade significativa. As
pessoas séo bem diferentes. Desde os dezesseis meses ou mesmo antes, os bebés humanos aprendem que se um objeto tem um nome, o nome
se refere ao objeto (Lipkens, Hayes e Hayes 1993). As rela¢es que os humanos verbais aprendem em uma dire¢cdo, derivam em duas diregdes.
Nos udltimos 25 anos, pesquisadores tentaram demonstrar 0 mesmo comportamento em outras espécies animais, com sucesso muito limitado e
guestionavel até agora (Hayes, Barnes-Holmes e Roche 2001). Isso faz uma enorme diferenca na vida das pessoas em comparagado com 0s

animais.

A capacidade de linguagem coloca os seres humanos em uma posicéo especial. Simplesmente dizer uma palavra invoca o objeto que é
nomeado. Experimente: “Guarda-chuva”. O que vocé pensou quando leu essa palavra?

Tudo bem, esse € bastante inofensivo. Mas considere o que isso significa se o objeto nomeado tiver medo: qualquer coisa que lembre a pessoa
de seu nome evocara medo. Seria como se tudo o que o céo precisasse para sentir medo néo fosse um chute real, mas o pensamento de ser
chutado.

Essa é exatamente a situagdo em que vocé se encontra. Essa é exatamente a situacdo em que todos os humanos se encontram com a linguagem.

Aqui esta um exemplo: Pare um momento agora para pensar na coisa mais vergonhosa que voce ja fez.

Reserve um momento para realmente fazer isso.

O que vocé acabou de sentir? E muito provavel que, ao ler a frase, vocé tenha sentido medo ou resisténcia. Vocé pode ter tentado
descartar a solicitagdo e ler rapidamente. No entanto, se vocé parou e realmente tentou fazer o que pedimos, provavelmente comegou a sentir
uma sensacao de vergonha ao lembrar de uma cena do seu passado e de suas ag8es nela. No entanto, tudo o que aconteceu aqui foi que vocé
estava olhando para padrdes de tinta no papel. Nada mais esta na sua frente além disso. Porque as relagées que os humanos verbais aprendem
em uma direcéo, elas derivam em duas, eles tém a capacidade de tratar qualquer coisa como um simbolo para outra coisa. A etimologia de
“simbolo” significa “jogar de volta como 0 mesmo”, e porque vocé esta reagindo simbolicamente & tinta neste papel, as palavras que vocé acabou

de ler evocaram uma reacéo sua; talvez eles até o tenham lembrado de um evento vergonhoso do seu passado.

Onde vocé poderia ir para que esse tipo de relagdo ndo acontecesse? O céo sabe como evitar a dor: evite vocé e seu pé. Mas como uma

pessoa pode evitar a dor se a qualquer hora, em qualquer lugar, a dor pode ser trazida a mente por qualquer coisa relacionada a essa dor?

A situagao é realmente pior do que isso. Nao s6 ndo podemos evitar a dor evitando as situag6es dolorosas (0 método do céo), as
situacdes prazerosas também podem evocar a dor. Suponha que alguém muito querido para vocé morreu recentemente, e hoje vocé vé um dos

mais belos pores do sol que ja viu. O que vocé vai pensar?

Para os seres humanos, é improvavel que evitar pistas situacionais de dor psicolégica consiga eliminar sentimentos dificeis, porque tudo
0 que é necessario para trazé-los a mente é uma pista arbitraria que evoque as relagées verbais corretas. Este exemplo de um por do sol
demonstra o processo. Um pér do sol pode evocar uma histéria verbal. E “bonito” e coisas bonitas séo coisas que vocé quer compartilhar com os
outros. Vocé ndo pode compartilhar este por do sol com seu querido amigo, e la esta vocé, sentindo-se triste no exato momento em que vé algo

bonito.

O problema é que as pistas que evocam as relagdes verbais podem ser quase qualquer coisa: a tinta no papel que compds a palavra
“vergonha” ou um podr do sol que o lembrou de sua perda recente. Em desespero, os humanos tentam tomar uma agédo muito l6gica: comegam a
tentar evitar a propria dor.

Infelizmente, como discutiremos com alguns detalhes ao longo deste livro, alguns métodos para evitar a dor séo patolégicos em si mesmos.
Por exemplo, a dissociagdo ou o uso de drogas ilegais podem reduzir temporariamente a dor, mas ela voltara mais forte do que nunca e mais

danos serdo causados. A negacéo e a dorméncia aprendida reduzirdo a dor, mas logo causardo muito mais dor do que eliminam.
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A possibilidade constante de dor psicoldgica é um fardo desafiador que todos nés precisamos enfrentar. E como o elefante
na sala de estar que ninguém menciona.

Isso ndo significa que vocé deve se resignar a se arrastar pelo sofrimento de sua vida. Dor e sofrimento sdo muito
diferentes. Acreditamos que existe uma maneira de mudar sua relagdo com a dor e entdo viver uma boa vida, talvez uma étima
vida, mesmo que vocé seja um ser humano cuja memdria e habilidades verbais mantenham a possibilidade de dor a apenas um
instante de distancia.

A abordagem que exploraremos neste livro € sugerida pela palavra “sofrimento”. A raiz primaria de sofrer é o latim ferre,
que significa “carregar ou carregar” (a palavra inglesa “ferry” vem da mesma raiz). O prefixo “suf’ € uma versao de “sub” e, neste
uso, significa “de baixo para cima (portanto) para longe”. Em outras palavras, o sofrimento nao envolve apenas ter algo para
carregar; também envolve se afastar. A palavra “sofrer” conota a ideia de que ha um fardo que vocé n&o quer ou ndo consegue
carregar, talvez porque pareca “pesado demais”, “injusto demais” ou simplesmente parec¢a “além de vocé”. Essa conotagdo se
refere a mais do que apenas dor; na verdade, ele fornece uma maneira diferente de abordar o problema da dor.

EXERCICIO: Seu inventario de sofrimento

Gostariamos que vocé escrevesse uma lista de todos os problemas que atualmente séo psicologicamente dificeis para vocé. Use
o lado esquerdo do espaco fornecido abaixo. N&o escreva sobre eventos puramente externos ou situacionais, independentemente
de suas reag0es a eles. Neste livro, vamos nos concentrar em como vocé reage. Alguns de seus problemas psicoldgicos estaréo
claramente relacionados a situag8es especificas; outros podem néo ser. Por exemplo, “meu chefe” ndo seria um bom exemplo de
um problema dificil que vocé enfrenta; mas “ficar frustrado com meu chefe” ou “sentir-se rebaixado pelo meu chefe” pode ser. A
coluna da esquerda pode incluir qualquer um de seus pensamentos, sentimentos, memorias, impulsos, sensacgdes corporais,
héabitos ou predisposi¢cdes comportamentais que possam afligir vocé, sozinho ou em combinacdo com eventos externos. Nao
pense demais. Apenas escreva o que te atormenta e te causa dor. Seja honesto e completo e crie seu “inventario de sofrimento”
no espago abaixo.

Depois de concluir sua lista, volte e pense em quanto tempo esses problemas tém sido um problema
le para vocé. Escreva isso também.

Problemas dolorosos e dificeis que eu experimento Quanto tempo isso
tem sido o caso
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Agora gostariamos de lhe pedir para organizar esta lista. Primeiro, volte e classifique esses itens em termos
do impacto que eles tém em sua vida. Em seguida, no espaco fornecido abaixo, anote 0s mesmos itens, mas
classifique-os em ordem. A ordem deve variar dos itens que causam mais dor e dificuldade em sua vida até aqueles
gue causam menos problemas. Vocé usara esta lista como um guia ao longo do restante deste livro. Pediremos que
vocé se refira a esta lista como sua pedra de toque para os eventos e problemas que Ihe causam dor.

Finalmente, na area a direita desta lista, desenhe setas entre cada item da lista relacionado a outro item.
Vocé sabera que dois itens estéo relacionados se as mudancas em um podem alterar o outro.
Por exemplo, suponha que um de seus itens seja “autocritica” e outro seja “depresséo”. Se vocé acha que os dois
estao relacionados (ou seja, quanto mais autocritico vocé for, maior a probabilidade de se sentir deprimido, ou vice-
versa), desenhe uma seta de duas pontas entre autocritica e depresséo. Vocé pode achar que esta area fica cheia
de setas. Isso € bom. Ndo ha maneira certa ou errada de fazer isso. Se tudo estiver relacionado, é importante saber
disso. Se alguns itens se relacionam apenas com alguns outros, essa também é uma informacé&o Util. Quanto mais
alto na sua lista os itens estiverem e quanto mais outros itens eles se conectarem, mais importantes eles se
tornaréo. Isso pode sugerir uma reclassificacdo de seus problemas e vocé pode descobrir que agora deseja
combinar alguns itens ou dividi-los em unidades menores. Se for assim, vocé pode criar sua lista de trabalho final
abaixo, classificada do maior para o0 menor em ordem de impacto em sua vida.

Esta é a sua lista de sofrimento pessoal. Para vocé, é disso que trata este livro.
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O PROBLEMA COM A DOR

A dor psicoldgica déi, por definicdo. Mas faz mais do que isso. Muitas vezes a dor impede vocé de viver o tipo de vida
que vocé quer viver. Ndo ha duvida de que uma pessoa com transtorno do panico preferiria ndo experimentar a
sensacgdo de medo extremo, porque é muito desagradavel. Mas esse desconforto é agravado pelo fato de que o
panico aparentemente atrapalha a propria vida.

Se vocé tem um transtorno do panico, pode ter comecado a sentir muito medo de se envolver nas atividades
gue normalmente faria por causa do medo de entrar em panico. Pode ser que vocé nédo va mais ao super mercado
porque tem medo de ter um ataque de péanico la. Talvez vocé se sinta desconfortavel em situacdes sociais, porque
nao quer que ninguém o veja em panico. Vocé cultiva amigos com quem se sente seguro, mas depois depende de
seus horarios e disponibilidade. Vocé comeca a viver sua vida de maneira a acomodar seu problema e, como
resultado, sua vida se torna cada vez mais estreita, cada vez menos flexivel.

Vale ressaltar o quanto da dor que sentimos € foco de atencéo, pois parece interferir em outras atividades. Uma
maneira de chegar a essa questdo central € imaginar como sua vida seria diferente se sua dor desaparecesse.
Imagine que alguém acenou uma varinha magica sobre vocé e sua dor desapareceu.

Imagine que vocé acorda uma manha e de repente, sem nenhum motivo, a depresséo crbénica que vocé sofreu
durante todos esses anos (ou a ansiedade, ou preocupagdo, ou quaisquer que sejam suas principais lutas) se foi. A
nuvem se levantou e a dor acabou. O que vocé faria? Esta pergunta néo é retérica, queremos dizer literalmente: O
que vocé faria? Sobre o que vocé gostaria que sua vida fosse? Como sua luta psicoldgica atual interferiu em seus
objetivos e aspiragBes? Vamos explorar isso no exercicio abaixo.

EXERCICIO: A dor se foi, e agora?

Se ndo fosse um problema para mim, eu

Se eu néo tivesse . Eupoderia

Gostariamos que vocé preenchesse as linhas em branco acima nas frases que acabou de ler, mas primeiro
vamos descrever como fazer isso. Pegue um item do seu inventario de sofrimento. Pode ser qualquer item, mas pode
ser melhor comegar com um item no topo da sua lista e conectado a outros itens. Este € provavelmente um problema
gue inibe muito a sua vida. Va em frente e preencha seu problema, mas ndo preencha o que vocé faria se
se foram.

Agora, pense no que voceé faria se essa dor fosse subitamente aliviada. O objetivo deste exercicio ndo é pensar
no que vocé gostaria de fazer em um determinado dia se seus problemas néo o estivessem atormentando. A ideia
nao é comemorar dizendo: “Minha depresséao se foi, estou indo para a Disneylandia!” O ponto é pensar de forma mais
ampla sobre como seu curso de vida mudaria se sua luta constante com a dor emocional ndo fosse mais um
problema. N&o se preocupe se vocé acha que ainda ndo tem um bom controle sobre isso. NGs vamos fazer um
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muito mais trabalho sobre essas questdes mais adiante no livro. Apenas va com seu instinto. Em algum lugar dentro de vocg,
vocé tem alguma ideia sobre as coisas que realmente importam para vocé. Concentre-se neles.

Aqui estéo trés exemplos para dar uma ideia do que queremos dizer:
Se araiva nao fosse um problema para mim, eu teria relacionamentos mais intimos.

Se nao tivesse tanto estresse, trabalharia mais na minha carreira e tentaria encontrar o emprego que sempre sonhei em ter.

Se nao estivesse tao ansiosa, viajaria e participaria mais plenamente da vida.

Agora, volte e preencha as linhas em branco sobre o que vocé faria se sua dor desaparecesse. Seja honesto consigo

mesmo e pense no que vocé realmente quer. Pense no que tem valor para vocé. Pense no que da sentido a sua vida.

Agora, vamos fazer isso de novo, mas desta vez, vamos usar uma area diferente de sofrimento (embora certamente
nao faria mal fazer este exercicio com todos os itens do seu Inventario de Sofrimento). Desta vez, escolha um item que pareca
afetar uma éarea diferente da sua vida do que o primeiro que vocé escolheu. (Embora, depois de pensar sobre eles, vocé possa
descobrir que eles néo sao tdo diferentes quanto parecem ser.)

Se ndo fosse um problema para mim, eu

Se eu néo tivesse Eu poderia

O PROBLEMA COM A DOR: REVISITADO

Vocé acabou de descobrir que todos os seus problemas Ihe proporcionam duas fontes de dor. N&o é apenas sua ansiedade,
depressao ou preocupacao que cria dor. Sua dor também esta impedindo vocé de viver a vida que deseja levar. Existem
atividades em que vocé estaria envolvido se ndo fosse por sua dor e pelo papel que ela desempenhou em sua vida.

O problema que vocé anotou nos exercicios acima refere-se a dor da presenca (problemas que estédo presentes que
vocé preferiria que fossem embora). A ansiedade social pode ser um exemplo da dor da presenca.
A ansiedade que vocé sente em ocasides sociais € real e presente no momento em que vocé a sente. Vocé pode desejar que
isso va embora. No entanto, ele persiste em face de seus melhores esforgos para derroté-lo. Essa é a dor de
presenca.

Essas atividades em que vocé se envolveria se as coisas mudassem representam um tipo diferente de dor: elas sdo
chamadas de dor da auséncia. Como exemplo, considere a mesma pessoa socialmente fobica acima. Talvez essa pessoa

realmente valorize o envolvimento com outras pessoas, mas seu medo a impede de fazé-lo de maneiras que sao
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significativo. A conexdo com os outros tdo desejada ndo existe. Esta é a dor da auséncia.

Vocé tem dor em cima de dor, sofrimento em cima de sofrimento. Vocé ndo deve apenas lidar com a dor imediata de seus
pensamentos, sentimentos e doengas fisicas, mas também deve lidar com a dor causada pelo fato de que sua dor o impede
de viver o tipo de vida que deseja viver.

Agora veja se esta proxima frase é verdadeira para vocé: Geralmente, quanto mais vocé vive sua vida tentando
fora a dor da presenga, mais dor vocé sente, particularmente na forma da dor da auséncia.

Lembre-se, pedimos honestidade e abertura sobre sua prépria experiéncia. Mesmo que ndo parega légico que assim
seja, olhe e veja se ndo é verdade. Enquanto vocé se concentra mais em se livrar da dor da presenca, vocé tem sentido mais
a dor da auséncia. Se é isso que esta acontecendo com vocé, pode parecer que a vida esta se fechando ao seu redor. Pode
parecer que vocé esta em algum tipo de armadilha.

Se vocé tem experimentado esses tipos de sentimentos, entao este livro € sobre encontrar uma saida. H4 uma alternativa
para viver como se estivesse preso.

VIVER UMA VIDA VALORIZADA: UMA ALTERNATIVA

Muitas vezes, nos apegamos a nossa dor e comegamos a julgar nossas vidas com base em como nos sentimos e ndo no que
fazemos. De certa forma, nos tornamos nossa dor. As respostas que vocé preencheu como suas respostas as quatro frases
nos dois exercicios acima contém as sementes de outro tipo de vida: uma vida na qual o que vocé faz ndo esta ligado a sua
dor, ou a evasao de sua dor. , mas para o tipo de vida que vocé realmente quer viver.

Este livro ndo trata tanto de resolver seus problemas de maneira tradicional, mas de mudar a direcéo de sua vida, de
modo que sua vida seja mais sobre o que vocé valoriza. Além disso, a amplificacdo desnecesséria da dor cessa. Quando isso
acontecer, 0s problemas com os quais vocé esta lutando comecarado a diminuir. Sua vida comegara a se abrir e se tornar
mais abrangente, mais flexivel e mais significativa.

Pedimos que vocé permita que a possibilidade de viver uma vida que vocé valoriza seja seu guia enquanto vocé |é
estas paginas e trabalha com os exercicios. Nao estamos pedindo para vocé sair e levar uma vida diferente neste exato
momento. H& muito trabalho a fazer primeiro. Nada disso sera facil porque as armadilhas que nossas mentes armaram para
nds continuardo sendo armadas.

Em nosso trabalho sobre Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT), desenvolvemos um conjunto de processos que
parecem capacitar as pessoas que trabalham com esses processos para melhorar suas vidas e desmontar armadilhas e
becos sem saida. Gradualmente, passo a passo, vamos orienta-lo através desses processos a servi¢o de viver uma vida vital,
valorizada e significativa.

Se vocé estiver disposto, vamos comegar.
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CAPITULO 2

Por que a linguagem leva

ao sofrimento

O que é a mente humana? Por que somos diferentes dos passaros que voam fora de nossas janelas? E por que sofremos tanto? Esses
tipos de perguntas intrigam a humanidade ha eras. Achamos que temos algumas respostas, e achamos que essas respostas podem

informar o processo pelo qual vocé passara enquanto trabalha com este livro.

A NATUREZA DA LINGUAGEM HUMANA

Como observamos na introducéo, o ACT é baseado na Teoria do Quadro Relacional (RFT; Hayes, Barnes Holmes e Roche 2001). A
premissa basica da RFT é que o comportamento humano é governado em grande parte por meio de redes de relagbes mutuas chamadas
estruturas relacionais. Essas rela¢@es formam o nucleo da linguagem e da cognicdo humana e nos permitem aprender sem exigir
experiéncia direta. Por exemplo, um gato ndo toca em um fogdo quente duas vezes, mas precisa toca-lo pelo menos uma vez para entender
a dica. Uma crianca humana nunca precisa tocar em um fogao quente para ser ensinada verbalmente que pode queimar. No mundo
exterior, essa habilidade é uma ferramenta incomparavel.

Mas em termos de nossa vida interior, as regras verbais podem restringir nossas vidas de maneira fundamental.

No6s partimos ha vinte anos para tentar descobrir as caracteristicas centrais do pensamento humano. Hoje, achamos que isolamos
alguns dos principais componentes. Talvez seja arriscado dizer isso com tanta ousadia, mas achamos que encontramos o que esta no
cerne da propria mente humana. Os humanos pensam relacionalmente; os ndo-humanos aparentemente ndo. Exatamente o que isso
significa ficara evidente neste capitulo, mas, em termos gerais, 0os humanos sdo capazes de relacionar arbitrariamente objetos em nosso
ambiente, pensamentos, sentimentos, predisposi¢ées comportamentais, acdes (basicamente qualquer coisa) com outros objetos em nosso

ambiente, pensamentos, sentimentos ( basicamente qualquer coisa
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else) de praticamente qualquer maneira possivel (por exemplo, igual a, semelhante a, melhor que, oposto de, parte de, causa de, e assim
por diante).

Essa caracteristica é essencial para o funcionamento da mente humana porque é nosso principal ativo evolutivo e permitiu a espécie
humana um papel dominante no reino animal. A capacidade de pensar relacionalmente nos permite analisar conscientemente nosso
ambiente, desenvolver ferramentas, acender fogueiras, criar arte, fabricar computadores e até mesmo fazer nossos impostos. Essa mesma

habilidade cria sofrimento.

A ideia nao é totalmente nova

Muitas vezes, as palavras sobre a linguagem ja foram metéforas, e sua etimologia se concentra nesse nucleo relacional. Uma
palavra mencionada no capitulo anterior, a palavra “simbolo”, vem de uma antiga raiz grega, “bol”, que significa “lancar”. Combinado com
“sym” (que significa “o mesmo”), um simbolo significa literalmente “langado como 0 mesmo”. Quando nossas mentes jogam palavras em
nds, essas palavras parecem ser muito parecidas com as coisas as quais elas “se referem”. A etimologia de “referir” completa o quadro.
Vocé se lembra que discutimos a raiz de “fer” no capitulo 1, quando exploramos a palavra “sofrimento”? “Fer” significa “carregar” (dai a

palavra “ferry”) e “re” significa “novamente”. Entéo, “referir-se” a algo envolve carregar algo novamente.

Essa compreensao inicial do senso comum corresponde as nossas descobertas de pesquisa sobre a natureza do pensamento
humano. Quando pensamos, relacionamos arbitrariamente os eventos. Os simbolos “transportam de volta” objetos e eventos porque estéo
relacionados a esses eventos como sendo “os mesmos”. Esses simbolos entram em uma vasta rede relacional que nossa mente gera e
expande ao longo de nossas vidas. O que se segue é uma breve lista de frames relacionais. Isso ndo é nada abrangente. Essa lista pode

encher paginas e ndo é importante entender as partes do RFT que s@o necessarias para o trabalho que estamos prestes a fazer.

Quadros Relacionais

Quadros de coordenagéo (como “igual a”, “semelhante” ou “semelhante”)

Quadros Temporais e Causais (estes incluem “antes e depois”, “se/entdo”, “causa de”, “pai de” e assim por diante)

Quadros comparativos e avaliativos (uma familia inteira de relagdes como “melhor que”, “maior que”, “mais rapido que”,

“mais bonito que” e assim por diante)

Quadros déiticos (sdo quadros com referéncia a perspectiva de um falante, como

AN

“eu/vocé” ou “aqui/la”)

Quadros espaciais (como “perto/distante”)

E esse repertério — esse conjunto de relagdes aprendidas que podem ser aplicadas a qualquer coisa — que queremos dizer quando
nos referimos a “mente” humana.
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EXERCICIO: Relacionar qualquer coisa com qualquer outra coisa

Vocé pode testar a ideia de que desenvolve relacionamentos arbitrarios o tempo todo com bastante facilidade. Para fazer isso, tente

0 seguinte:

Escreva um substantivo concreto aqui (qualquer tipo de objeto ou animal serve):

Agora escreva outro substantivo concreto aqui:

Agora responda a esta pergunta: Como o primeiro substantivo € como o segundo? Quando vocé tiver uma boa resposta, va
para a proxima pergunta: Como o primeiro substantivo € melhor que o segundo? Quando vocé tiver uma boa resposta, va para esta
pergunta: Como o primeiro é pai do segundo? Encontrar uma resposta para esta pergunta final pode ndo ser simples. Fique com
ele. Vira.

Essa ultima pergunta pode ter sido a mais dificil, mas se vocé insistir, sempre encontrard uma resposta. E observe que as
boas respostas de alguma forma parecem ser “reais” no sentido de que a relagcdo que vocé vé parece estar realmente dentro ou

justificada pelos objetos relacionados (ou seja, eles geralmente parecem néo ser arbitrarios).

Este exercicio demonstra que a mente pode relacionar qualquer coisa com qualquer coisa de qualquer maneira possivel. Em
termos técnicos, sugere que a resposta relacional é “arbitrariamente aplicavel”. Esse fato esta oculto porque a mente justifica essas
relacdes por caracteristicas que abstrai dos fatos relacionados. Como vocé pode ver neste exercicio bobo, isso ndo pode ser
totalmente verdade. N&o pode ser que, de fato, tudo possa ser “pai de” tudo o mais. No entanto, sua mente sempre pode encontrar

uma justificativa para essa relagdo ou qualquer outra (vamos aplicar esse insight a “histéria de sua vida” no capitulo 7).

Até os bebés humanos podem fazer isso

Mesmo bebés humanos muito jovens usam esses conjuntos relacionais com bastante naturalidade, mas os ndo-humanos
provavelmente ndo. Nessa area, mesmo os chamados chimpanzés “treinados em linguagem” falham nos testes que um bebé
humano passaria faciimente (Dugdale e Lowe 2000). Por exemplo, suponha que um bebé tenha aprendido que um determinado
animal imaginario tem um nome e que esse animal emite um som.
Podemos mostrar ao bebé um desenho de nossa criatura imaginaria e Desartumato Desarrumao
dizer: “Isto € um gub-gub. Vocé pode dizer 'gub-gub'?” Depois que o
bebé aprender isso, podemos mostrar a mesma foto para ela e dizer:

“Isso faz 'wooo'. Vocé pode ir '‘wo00'?”

Neste exemplo, temos trés partes de uma rede relacional: a
imagem, o nome do animal que a imagem representa (gub-gub) e o
som que o animal faz (“woo0”). As relacdes entre a criatura ficticia, seu
som e a imagem podem ser mapeadas dentro de um triangulo (veja a
figura 2.1). Neste ponto da li¢&o, treinamos apenas dois relacionamentos: EI

aquele
Figura 2.1: O gub-gub e seu nome e som

diretamente treinados.
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Desarrumado Desarrumado entre a imagem e o nome da criatura e aquela entre a imagem
€ 0 som que a criatura faz.

Qualquer organismo complexo - incluindo bebés
Derivado humanos e chimpanzés - pode aprender isso. Mas este é o
Relages ponto em que os humanos comecam a diferir de outros animais.

Na idade de quatorze a dezesseis meses (talvez ainda mais
cedo; os cientistas ainda estdo tentando identificar exatamente
guando essa habilidade é ativada), os humanos reverterdo a

direcdo do que aprenderam. Quando apresentado a uma
Ei variedade de fotos de criaturas imaginérias e perguntado:
“Qual é o gub-gub?” apontardo para a imagem que foram
treinados para chamar de gub-gub e ndo para outra criatura
imagindria que também aprenderam a nomear. As criangas

Figura 2.2: A rede relacional se expande.

humanas fazem isso sem treinamento. Eles percebem nao
apenas que a imagem se refere a palavra “gub-gub”, mas que a palavra “gub-gub” também se refere a imagem.

Isso parece tdo Obvio que pode parecer sem importancia. Mas a pesquisa sugere que esse processo esta no
cerne ndo apenas de como 0s humanos pensam, mas por que eles sofrem. (Vamos expandir isso em breve.) Essa
capacidade de reverter as relacdes também vale para as referéncias entre a imagem e o som que a criatura faz. Se
VvOCcé perguntar a uma crianga dessa idade: “Qual delas faz 'woo0'?” a crianga apontara novamente para a figura do
gub-gub e nado para o desenho de outra criatura.

Neste ponto, desenvolvemos quatro relacdes a partir de duas relagdes treinadas. Seguindo o exemplo acima,
sd0 os seguintes: a imagem para a palavra “gub-gub”, a palavra “gub-gub” para a imagem, a imagem para o som
“w000” e 0 som “wo00” para 0 imagem (ver figura 2.2).

Entéo, de cerca de vinte e dois a vinte e sete meses (Lipkens, Hayes e Hayes 1993), as criancas humanas
combinaréo todas essas relacdes reversiveis. Quando perguntado: “O que o gub-gub diz?” a crianca dira “woo00”.
Quando perguntado: "Quem disse 'wo00'?" a resposta sera "gub-gub”. Observe que a crianca ndo apenas retém os
quatro relacionamentos anteriores que exploramos, mas também cria dois novos relacionamentos em nosso
triangulo nos quais ela ndo teve nenhum treinamento prévio. Ela viu uma imagem que Ihe ensinamos que é um gub-
gub, e ela foi ensinada que a imagem que essa criatura ficticia representa faz o som “wooo”. Ela nunca foi
distintamente treinada em qualquer relacao entre a palavra “gub-gub” e 0 som “woo0”. No entanto, ela pode derivar
as conexdes entre essas varias partes dessa rede relacional. Agora o triangulo esta completamente preenchido. De
dois relacionamentos treinados, desenvolvemos seis (veja a figura 2.3). Desarrumado Desarrumado

Além disso, se um desses eventos for associado a algo Derivado
assustador ou agradavel, todos os outros eventos relacionados RelacGes
provavelmente serdo assustadores ou agradaveis.

Por exemplo, se o bebé for acidentalmente preso com um
dia por alfinete enquanto vocé diz “woo0”, o bebé pode chorar
sempre que vocé mencionar um gub-gub ou a foto do gub-gub

memmmmememesem s e ——————

€mmmmmemmmmsacssssssss e e ————

for vista. Por outro lado, se o bebé receber um doce quando El
vocé disser “wooo” pela primeira vez, o bebé pode esperar

uma guloseima sempre que o som de “wo00” for ouvido. Figura 2.3: Gub-gubs fazem “wo00": a rede

relacional est4 completa.
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Até agora, temos considerado relacdes de mesmice e, apos vinte e cinco anos de pesquisa, ainda ha discordancia sobre
se, com treinamento suficiente, os ndo-humanos podem ser capazes de desenvolver relacées de mesmice que podem ser
aplicadas a qualquer coisa (Hayes e Barnes-Holmes 2004). A medida que os humanos amadurecem, eles aprendem outras
relagdes que mostram os muitos outros tipos de quadros relacionais mencionados anteriormente no capitulo, como comparagao,
causalidade e assim por diante. Como os humanos criam essas estruturas relacionais tem sido o foco de grande parte da
pesquisa de RFT, e agora sabemos o suficiente para poder ensinar esses conjuntos de relagdes a criancas que ainda néo os
adquiriram (Barnes-Holmes, Barnes-Holmes e Smeets 2004). No entanto, para nossos propositos atuais, o fato de os seres
humanos fazerem esse tipo de pensamento relacional naturalmente é nosso ponto principal. Muda fundamentalmente o mundo
em que os seres humanos vivem.

Cada relacao aprendida é como o triangulo mostrado na figura 2.2, mas a relagao especifica e, portanto, a rede
especifica é diferente. Por exemplo, uma crianga que pode reconhecer os opostos e aprendeu que “frio” € o oposto de “quente”
e “frio” também é o oposto de “caliente”, conheceré as relagdes inversas sem precisar de treinamento adicional (por exemplo,
caliente é o oposto de frio) e os termos combinados (caliente e quente séo iguais, ndo opostos). Se essa crianga se queimasse
com agua “quente”, ela poderia comecar a evitar a agua “caliente” e ndo a agua “fria”.

Esta € uma das razdes pelas quais mesmo belos pores-do-sol podem néo ser seguros para 0s seres humanos com dor,
como mencionado no capitulo 1. Se “feliz” é o oposto de “triste”, entdo a felicidade pode lembrar os seres humanos de estarem
tristes. Os dois estéo relacionados. Isso provavelmente é parte do motivo pelo qual o relaxamento pode induzir o panico

(Schwartz e Schwartz 1995). Os cées ndo sabem como fazer isso. Pessoas fazem.

A vantagem de nossas habilidades com a linguagem

Até onde podemos dizer, a capacidade de derivar relagdes como essa provavelmente tem apenas cerca de 75.000 a
100.000 anos, e em formas altamente elaboradas é muito mais jovem do que isso. A linguagem escrita marca uma transicao
real na capacidade de relatar eventos dessa maneira e tem apenas cinco a dez mil anos, dependendo do que vocé considera
simbolos escritos. Pelos padrées animais, os humanos sao criaturas frageis e lentas.

N&o temos a forca dos gorilas, os dentes dos tigres, a velocidade dos guepardos ou o veneno das cobras. No entanto, nos
Gltimos 10.000 anos, conquistamos o planeta. Por que é que? Acreditamos que a resposta esta nesses quadros relacionais.

Agora, vamos tentar um exercicio interessante que ajudara a ilustrar esse ponto.

EXERCICIO: Um parafuso, uma escova de dentes e um isqueiro

Considere este problema simples. Observe cuidadosamente o que sua mente faz com ela.

Suponha que vocé tenha um parafuso com fenda em uma placa e queira retira-lo. Vocé pode usar apenas uma escova de
dentes normal e um isqueiro para fazer isso. O que vocé vai fazer? Reserve um momento para pensar sobre isso e anote seus

pensamentos, mesmo que sejam fragmentados:
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Se nada vier a mente ainda, lembre-se de que a escova de dentes é de plastico (observe cuidadosamente o que sua mente
faz agora e anote seus pensamentos, mesmo que fragmentados):

Se nada vier a mente ainda, lembre-se de que o plastico é feito de 6leo. Agora anote quaisquer pensamentos, mesmo que
fragmentarios:

Se nada vier a mente que funcione ainda, lembre-se de que o plastico pode derreter (observe cuidadosamente o que sua
mente faz agora):

Se nada vier a mente ainda, lembre-se de que, quando derretido, o plastico é flexivel. Agora anote quaisquer pensamentos
que esse fato evoque:

Se nada vier a mente ainda, lembre-se de que o plastico maleavel pode formar uma forma (observe cuidadosamente o que
sua mente faz agora):

Se nada vier a mente ainda, lembre-se de que o plastico derretido endurece quando resfriado. Anote suas ideias para remover
o parafuso usando apenas uma escova de dentes e um isqueiro:
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Como Habilidades Uteis Fazem Vocé Sofrer

Espero que agora vocé consiga remover o parafuso, se ele ndo estiver apertado demais e o plastico derretido
segurar. (Presumivelmente, o plastico foi derretido aguecendo a ponta da escova de dentes com o isqueiro e inserindo-a
no parafuso enquanto ainda estava flexivel. Depois, esperando o plastico esfriar.) Agora, observe o que vocé pensou e
escreveu.

Observe se seus pensamentos tinham essas qualidades: vocé nomeou objetos e anotou suas propriedades; vocé
descreveu relagdes temporais (orientadas ao tempo) e contingentes (se eu fiz isso, entéo...); e vocé avaliou ou comparou
os resultados previstos. Veja se é verdade que as vezes vocé literalmente “imaginou” suas ideias.

Ou seja, vocé viu a escova de dentes, ou imaginou derretendo seu cabo no final.

Ao fazer este exercicio, vocé acabou de demonstrar a principal razéo pela qual os humanos, para o bem ou para o
mal, se tornaram a espécie dominante no planeta. As seguintes relacdes sdo necessarias para qualquer resolucéo de
problemas verbais:

eventos e seus atributos;

tempo e/ou contingéncia;

e avaliagao.

Com esses trés conjuntos de relagdes verbais simples, podemos pensar no futuro, fazer planos e
avaliar e comparar os resultados.

Infelizmente, com apenas esses trés conjuntos (e ndo as dezenas de relagdes adicionais que a linguagem contém),
vocé também tem a capacidade de causar sofrimento mental. Simplesmente por ter nomes para eventos e seus atributos,
vocé pode fazer um trabalho melhor de lembrar e pensar sobre eles. Vocé pode, por exemplo, lembrar e descrever um
trauma passado e comecar a solugar como resultado. Vocé pode ter medo de facas porque sabe que elas podem cortar e
ferir vocé (mesmo que vocé nunca tenha visto isso acontecer ou aconteceu com vocé).

Com um if. . . entdo, ou uma relagé@o temporal, vocé pode prever eventos ruins que podem ndo acontecer, vocé pode
ter medo de que a dor ou a depresséo voltem no futuro, ou vocé pode saber que vai morrer e pode se preocupar com esse
futuro imaginado. Como resultado dessas relagdes temporais simbdlicas, a maioria das pessoas tende a viver mais no
passado verbalmente lembrado e no futuro verbalmente imaginado do que no presente.
momento.

Com as relagdes comparativas e avaliativas, podemos nos comparar a um ideal e nos sentirmos carentes, embora
na verdade estejamos indo muito bem. Podemos pensar que somos muito piores que 0s outros, ou (talvez tdo ruins) que
somos muito melhores que os outros. Podemos ter medo de avaliagbes negativas dos outros, mesmo gue nunca as
tenhamos experimentado, e podemos nos tornar socialmente inibidos como resultado.

Esses processos sdo bastante primitivos. Considere como € uma crian¢a de seis anos e depois leia esta triste noticia:

Dania, Flérida, 16 de junho (AP}—Uma menina de seis anos foi morta hoje quando pisou na frente de um trem,
[depois de] dizer aos irmaos que ela “queria estar com sua mée”. As autoridades disseram que sua méae tinha
uma doenca terminal. (New York Times 1993)

O suicidio é desconhecido entre criancas de dois anos, mas apenas alguns anos depois, quando somos capazes de
pensar no futuro e avaliar o que imaginamos, temos as ferramentas para imaginar que estariamos melhor mortos. Se uma
crianga de seis anos pode pisar na frente de um trem para estar com sua mée no céu, uma pessoa tdo complexa quanto
vocé tem todas as ferramentas cognitivas necessarias para ser atormentada.
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Este é 0 nosso ponto: os humanos sofrem, em parte, porque sdo criaturas verbais. Se for assim, entdo aqui esta o
problema: as habilidades verbais que criam a miséria sdo muito Uteis e centrais para o funcionamento humano para nunca
parar de funcionar. Isso significa que o sofrimento é uma parte inevitavel da condicdo humana, pelo menos até que saibamos
gerenciar melhor as habilidades que a propria linguagem nos deu.

POR QUE A LINGUAGEM CRIA SOFRIMENTO

Em situa¢des normais de resolugao de problemas, quando ha algo de que n&o gostamos, descobrimos como nos livrar dele e
tomamos medidas para fazer isso. Se ndo gostamos de sujeira no chao, pegamos o aspirador de p6. Se ndo gostamos de um
telhado com goteiras, consertamos. A abordagem humana para resolver problemas pode ser declarada como: “Se vocé néo
gosta de algo, descubra como se livrar disso e depois se livre disso”. E exatamente por isso que os processos linguisticos e
cognitivos que acabamos de descrever sao Uteis. Mas quando aplicamos essa estratégia ao nosso proprio sofrimento interior,
muitas vezes sai pela culatra.

Suprimindo seus pensamentos

Suponha que vocé tenha um pensamento que vocé ndo gosta. Vocé aplicard suas estratégias verbais de resolucédo de problemas a ele.
Por exemplo, quando o pensamento surge, vocé pode tentar parar de pensar nele. Existe uma extensa literatura sobre o que
€ provavel que aconteca como resultado. O psicélogo de Harvard Dan Wegner (1994) mostrou que a frequéncia do
pensamento que vocé tenta ndo pensar pode diminuir por um curto periodo, mas logo aparece com mais frequéncia do que
nunca. O pensamento torna-se ainda mais central para o seu pensamento e é ainda mais provavel que evogue uma resposta.

A supressao do pensamento s0 piora a situagao.

EXERCICIO: Um Jeep Amarelo
Vamos tentar um experimento e ver se suprimir um pensamento pode funcionar.

1. Tenha uma imagem clara em sua mente de um jipe amarelo brilhante. Quantas vezes nos ultimos dias vocé
pensou em um jipe amarelo brilhante? Escreva sua resposta no espaco fornecido:

2. Agora pegue seu relégio e passe alguns minutos (cinco seria o ideal) tentando 0 maximo que puder para nao
pensar nem um Unico pensamento em um jipe amarelo brilhante. Realmente se esforce.
Retorne a esta pagina quando terminar.

3. Anote quantas vezes vocé teve um pensamento sobre um jipe amarelo brilhante, por mais fugaz que seja,
durante os Ultimos minutos enquanto tentava tanto ndo pensar nele.

4. Agora pegue seu relégio e passe alguns minutos (cinco seria o ideal) permitindo-se pensar qualquer
pensamento que venha a sua mente. Volte aqui quando terminar.
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5. Anote quantas vezes vocé teve um pensamento sobre um jipe amarelo brilhante, por mais fugaz que seja,

durante os Ultimos minutos, enquanto se permitia pensar em qualquer coisa.

Se vocé é como a maioria das pessoas, o nimero de vezes que vocé pensou em um jipe amarelo brilhante aumentou
com o tempo. Vocé pode ter sido capaz de manter o pensamento de um jipe amarelo fora de sua mente enquanto o reprimia
diretamente, mas as vezes até isso se quebra, e 0 niUmero de vezes que esses pensamentos ocorrem dispara. Mesmo que vocé
consiga suprimir o pensamento por um curto periodo de tempo, em algum momento, vocé ndo podera mais fazé-lo. Quando isso
acontece, a ocorréncia do pensamento tende a aumentar dramaticamente.
Isso ndo é simplesmente porque vocé se lembrou de um jipe amarelo. Em estudos de pesquisa controlados, quando os
participantes sdo informados sobre o Jeep, mas ndo sdo instruidos a suprimir o pensamento sobre ele, o nimero de pensamentos
nédo aumenta.

Quando vocé tenta ndo pensar em algo, vocé faz isso criando esta regra verbal: “N&o pense em x”. Essa regra contém X,
entdo ela tendera a evocar X, assim como 0s sons “gub-gub” podem evocar a imagem de um animal imaginario. Assim, quando
reprimimos nossos pensamentos, ndo apenas devemos pensar em outra coisa, mas também evitar pensar sobre o motivo de
estarmos fazendo isso. Se verificarmos se nossos esforgcos estao funcionando, lembraremos o que estamos tentando néo pensar

€ pensaremos. Assim, o pensamento preocupante tende a crescer.

Se vocé tem pensamentos ou preocupacdes obsessivas, esse padrdo provavelmente é familiar para vocé. A pesquisa
mostrou que a grande maioria das pessoas sem obsessfes tem pensamentos intrusivos estranhos de tempos em tempos, assim
como as pessoas com obsessdes (Purdon e Clark 1993). Qual é a diferenca? Parte da resposta a essa pergunta pode ser que
aqueles com graves problemas de pensamento obsessivo se esforcem mais para tentar ndo pensar nesses pensamentos
(Marcks e Woods 2005). Se as pessoas normais forem solicitadas a ndo pensar em certos pensamentos, elas também
comecardo a se sentir mais angustiadas com seus pensamentos negativos (Marcks e Woods 2005).

Agora, vamos tentar este exercicio novamente usando um dos pensamentos que contribui para o seu sofrimento.

EXERCICIO: Ndo pense em seus pensamentos

Problemas psicoldgicos de qualquer tipo ficam emaranhados em nossos pensamentos e, como resultado, se vocé esta lutando
psicologicamente, provavelmente também tem pensamentos recorrentes que lhe causam dor. Por exemplo, se vocé esta
deprimido, pode ter o pensamento: “Sou indtil e ninguém me ama” ou até mesmo “Quando essa depressao passara?” Se vocé
esté sofrendo de transtorno de ansiedade generalizada, pode ter o pensamento: “A vigilancia é a Gnica maneira de estar seguro”.
Agora, tente isolar um Gnico pensamento que contribua para o seu sofrimento atual. Vocé pode usar os exemplos acima como
modelos. Se puder, desconstrua seu pensamento até té-lo na forma de uma frase curta ou frase simples. Quando vocé tiver esta

frase ou frase em mente, complete o exercicio.

1. Escreva um pensamento que contribua para o seu sofrimento no espaco abaixo.
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2. Quantas vezes vocé teve esse pensamento na Ultima semana? (Se vocé ndo sabe exatamente
guantas vezes, faca uma aproximacao.)

3. Agora, pegue seu reldgio novamente e tente 0 maximo que puder para ndo pensar nesse pensamento
pelos préximos minutos (novamente, cinco minutos seria o ideal). Volte aqui quando terminar.

4. Anote o numero de vezes que vocé teve seu pensamento, ainda que fugaz, enquanto
tentavam n&o pensar nisso.

5. Agora, tome mais cinco minutos e, novamente, permita-se pensar o que quiser.
Volte aqui quando terminar.

6. Quantas vezes vocé pensou em seu pensamento quando se permitiu pensar sobre
nada mesmo?

Vé em frente e escreva sua resposta aqui:

Quando vocé comecou a tentar suprimir seu pensamento, qual foi sua experiéncia? Tornou-se menos pesado,
menos central e menos evocativo? Ou se tornou mais emaranhado, mais importante e ainda mais frequente? Se
sua experiéncia foi mais parecida com a segunda descri¢cdo do que com a primeira, este exercicio ilustrou um ponto
importante. Ou seja, pode ser indtil ou mesmo ativamente indtil tentar se livrar daqueles pensamentos que vocé nao
gosta. Em pesquisas controladas, isso nem sempre funciona do jeito que acontece com pensamentos arbitrarios
como aqueles sobre jipes amarelos brilhantes. Isso pode ser porque 0s pensamentos negativos pessoalmente
relevantes muitas vezes ja sdo o alvo da supressao cronica de pensamentos e esses pensamentos ja tém uma
frequéncia bastante alta.

O que é verdade para os pensamentos também é verdade para as emocgdes

Esse mesmo processo se aplica as emocgdes. Se vocé tentar ndo sentir uma sensacgao ruim, como a dor, nao
apenas tende a senti-la mais intensamente, mas eventos anteriormente neutros também se tornam irritantes (Cioffi
e Hollo way, 1993). Qualquer pai sabe disso. Se as criang¢as estao irritando vocé fazendo muito barulho e vocé esta
tentando ignora-lo, o barulho se torna cada vez mais irritante e, eventualmente, até mesmo pequenos aborrecimentos
podem fazer vocé explodir.

As emocdes ligam-se aos pensamentos da mesma maneira. A pesquisa mostrou que quando vocé suprime
pensamentos na presenca de uma emogdo, eventualmente a emogao evoca 0 pensamento, e as estratégias de
supressdo evocam tanto o pensamento quanto a emogéo (Wenzlaff e Wegner 2000).

Por exemplo, suponha que vocé esteja se sentindo triste e tentando ndo pensar em uma perda recente, como
a morte de um amigo. Talvez vocé oucga sua musica favorita para tentar manter sua mente longe do amigo que nao
estara mais em sua vida. qual seria o resultado? Eventualmente, quando vocé se sentir triste, serd mais provavel
que pense em sua perda, e sua musica favorita tendera a entristecé-lo e lembréa-lo de seu amigo morto. Em certo
sentido, vocé tera amplificado sua dor na tentativa de evitar senti-la.
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Predisposic6es Comportamentais e a Armadilha do Pensamento

Finalmente, os mesmos resultados se aplicam as predisposi¢cdes comportamentais, comportamentos que sdo programados para o
grau que o simples pensamento deles desencadeia uma cadeia de eventos corporais e psicolégicos que predispdem
que nos comportemos de maneira programada.

Em um efeito quase de pesadelo conhecido por todos os golfistas de fim de semana que tentam fazer uma tacada de presséo,
pesquisadores pediram a sujeitos para segurar um péndulo de encanador (um peso em uma corda) sobre um ponto no
ch&o e ndo deixa-lo se mover, mas principalmente néo para frente e para tras. O efeito? Ele tende a se mover para frente e para tras, nao
de um lado para o outro, simplesmente porque pensar em ndo mover para frente e para tras
ativa os proprios misculos que o movem dessa maneira (Wegner, Ansfield e Pilloff 1998). O efeito é especialmente forte em situacdes de
pressao, precisamente quando vocé mais desejaria que nao existisse.

Se vocé tem medo de altura, esse efeito pode ser bastante familiar para vocé. Quando vocé olha por cima de uma borda
de uma grande altura, vocé quase sente um puxao como se alguma forca invisivel estivesse fazendo com que vocé ficasse instavel
exatamente quando vocé deseja que isso ndo aconteca. Se pudermos generalizar a partir da literatura sobre supressao, isso
efeito provavelmente ndo estd apenas em sua mente: seu medo ativa alguns dos misculos que o movem em diregao

a borda, bem como aqueles que o afastam dela. Como resultado, vocé se sente instavel.

O QUE VOCE ESTA FAZENDO

E provavel que vocé esteja usando uma mentalidade de “conserte” verbalmente orientada para encontrar uma solugéo para as causas de
seu sofrimento. Se vocé abriu este livro, também é provavel que suas tentativas ndo tenham sido totalmente bem-sucedidas. (Caso
contrario, por que vocé o abriu?) As técnicas de enfrentamento que vocé desenvolveu para corrigir ou neutralizar a dor que vocé
luta com pertencem & mesma classe de comportamentos de resolucédo de problemas baseados na linguagem descritos nos exercicios
acima.

Vejamos isso com um pouco mais de cuidado. Que tipos de a¢des vocé toma para suprimir ou de outra forma
reduzir, diminuir, controlar ou neutralizar seus pensamentos, sentimentos e sensagées corporais dolorosas? Considerar
todos os rituais em que vocé se envolve como meio de evitar sentir dor. Estes podem ser tdo extremos quanto
lavar as maos incessantemente se vocé sofre de TOC, ou simplesmente ligar o tubo a noite para
entorpecer-se dos efeitos posteriores da irritagdo que sentiu no caminho para casa do trabalho. Seu enfrentamento
comportamentos podem incluir comportamentos puramente psicolégicos, como supressdo de pensamentos ou racionalizagdo. Ou
talvez vocé se envolva em atividades fisicas como exercicios obsessivos, tabagismo habitual ou mesmo intencional
automutilagdo, como cortar, para melhorar sua dor. Faca o que fizer (e todos n6s fazemos algumas dessas coisas para

em maior ou menor grau), vocé pode explora-los no exercicio abaixo.

EXERCICIO: A Planilha de Estratégias de Enfrentamento

Por favor, dé uma olhada na Planilha de Estratégias de Enfrentamento abaixo e, em seguida, retorne aqui para obter instru¢cdes sobre como
trabalhar com isso. Na coluna da esquerda, primeiro escreva um pensamento ou sentimento doloroso. (Isto pode ser tomado
do Inventario de Sofrimento que vocé gerou no capitulo 1, se desejar. Também pode ser algo totalmente diferente se vocé tiver um
pensamento ou sentimento mais urgente que gostaria de abordar agora.)

Entéo, na segunda coluna, escreva uma estratégia que vocé usou para lidar com esse pensamento doloroso

ou sentimento. Depois de fazer isso, classifique sua estratégia de enfrentamento para dois conjuntos de resultados. O primeiro



Machine Translated by Google

28 Saia da sua mente e entre na sua vida

pede que vocé avalie a eficacia de sua estratégia de enfrentamento no curto prazo. Isto €, quanto alivio imediato vocé obtém do
comportamento? Para a segunda classificagdo, avalie sua estratégia quanto a eficacia
foi a longo prazo.

Pense em quanto de sua dor total é causada por seu pensamento ou sentimento doloroso. Tem o seu
comportamento de enfrentamento reduziu sua dor ao longo do tempo? Classifique cada estratégia de curto e longo prazo em uma escala de 1
a 5, onde 1 ndo é nada eficaz e 5 é incrivelmente eficaz. Por enquanto, simplesmente anote suas classificagées. Veremos o que
eles significam com mais detalhes mais adiante neste capitulo.

Por exemplo, suponha gque alguém escreva um pensamento como este: “Nao tenho certeza se a vida vale a pena ser vivida” no
Coluna “Pensamento ou sentimento doloroso”. A técnica de enfrentamento que a pessoa usa pode ser tomar uma cerveja, assistir
esportes, e tente ndo pensar nisso. Enquanto assiste a TV, a eficacia a curto prazo da estratégia
pode ser classificado como 4; mas mais tarde, os pensamentos podem ser mais fortes do que nunca e a eficacia a longo prazo

pode ser classificado como 1.

Planilha de Estratégias de Enfrentamento

Pensamento ou sentimento doloroso Técnica de enfrentamento Curto prazo Longo prazo
eficacia eficacia
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Diario de estratégias de enfrentamento

Se vocé achar que ndo tem certeza do que esta fazendo para lidar com isso, pode ser melhor coletar essas
informagdes primeiro em um diério. Vocé pode copiar o formulério abaixo e usa-lo para registrar o que acontece em sua vida
guando vocé experimenta algo psicologicamente doloroso. Observe a situagéo (0 que aconteceu que evocou
uma experiéncia privada dificil); quais foram suas rea¢des internas especificas (pensamentos, sentimentos,
memorias ou sensacodes fisicas); e a estratégia de enfrentamento especifica que vocé usou entédo (por exemplo,
distrair-se, tentar argumentar para sair de suas reacdes, sair da situacdo). Depois de fazer entradas como estas
em forma de diario por um periodo de uma semana, vocé deve ter uma melhor compreenséo de quais estratégias de enfrentamento
vocé tem usado e quao eficazes eles séo.

Entradas do Diario de Estratégias de Enfrentamento

Encontro Situacéo

Reacgdes privadas dificeis:

(por exemplo, pensamentos, sentimentos, sensacdes)

Nivel de angustia/disturbio: N&o angustiante/ Extremamente angustiante/
(quando aconteceu pela primeira vez) perturbador perturbador
12345

Estratégia de enfrentamento:

(minha resposta as minhas reag6es privadas)

Efeitos a curto prazo: Nada eficaz Incrivelmente eficaz
12345

Efeitos a longo prazo: Nada eficaz Incrivelmente eficaz
12345

O PROBLEMA DE LIVRAR-SE DAS COISAS - QUADRADO

Ha outra razao importante para descobrir como se livrar de pensamentos ou sentimentos problematicos
muitas vezes sai pela culatra quando suas habilidades verbais sé@o aplicadas aos seus processos internos: isso o lembra

das més consequéncias. Suponha que vocé esteja se sentindo ansioso ao fazer algo desafiador (digamos, fazer um discurso) e
voceé pensa: “E melhor eu ndo me sentir ansioso ou vou falhar completamente nisso”. Pensamentos de fracasso podem provocar
ansiedade pela mesma razdo que um bebé pode ter medo de um gub-gub se ele tivesse sido espetado com um alfinete de fralda.
enquanto ouve a palavra “wo00”: a consequéncia negativa e o evento atual sdo arbitrariamente relacionados.

A ansiedade é uma resposta hormal ao mau desempenho ou humilhacéo. O problema é que podemos
trazer essas consequéncias para a situacao atual a qualquer momento por meio de relacdes verbais. Pessoas com
transtorno do panico, por exemplo, tendem a pensar em perder a cabeca, perder o controle, humilhar-se
ou morrer de ataque cardiaco em associagdo com a ansiedade que sentem. Esses pensamentos criam mais
ansiedade em parte porque relacionam o presente a um futuro imaginado no qual existe a possibilidade de
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esses resultados terriveis acontecendo. Se vocé tem uma condic¢édo de ansiedade, sabe que isso pode se tornar um circulo vicioso.

O poligrafo do tanque de tubardes

Suponha que vocé estivesse sentado sobre um tanque cheio de tubardes enquanto estava conectado ao poligrafo mais bem
ajustado do mundo. Vocé tem uma tarefa muito simples: ndo fiqgue nem um pouco ansioso. Se vocé fizer isso, 0 assento o
virara e vocé entrara no tanque.

O que vocé acha que teria acontecido? Parece extremamente provavel que vocé estaria ansioso. E exatamente isso
gue acontece durante um ataque de panico: primeiro vocé sente uma pontada de ansiedade, depois imagina os horrores que

podem chegar, reage a eles e, em questdo de segundos, bum.
Vocé esta no tanque de tubardes.

EVITACAO EXPERIENCIAL

A linguagem cria sofrimento em parte porque leva a evitagao experiencial. A evitacdo experiencial € o processo de tentar evitar suas proprias
experiéncias (pensamentos, sentimentos, memorias, sensacgdes corporais, predisposicdes comportamentais) mesmo quando isso causa
dificuldades comportamentais de longo prazo (como néo ir a uma festa porque vocé é fébico social). , ou ndo se exercitar porque se sente
deprimido demais para sair da cama). De todos os processos psicolégicos conhecidos pela ciéncia, a evitagao experiencial € um dos piores

(Hayes, Masuda, et al. 2004).

A evitagao experiencial tende a amplificar artificialmente a “dor da presenca” discutida no Capitulo 1, e € a maior fonte da “dor da
auséncia’, ja que € a evitacdo que mais prejudica as agdes positivas. Infelizmente, essa estratégia estd embutida na linguagem humana por
dois motivos: a linguagem naturalmente visa nossas reagdes, ndo apenas nossas situa¢des (um ponto que explicaremos mais adiante no
capitulo 5), e torna impossivel controlar a dor controlando situacdes, uma vez que qualquer situagdo pode ser arbitrariamente relacionada a

dor e, assim, evoca-la (veja o exemplo do por do sol no capitulo anterior).

Fora do corpo, a regra pode ser: “Se vocé ndo gosta, descubra como se livrar dele e depois se livre dele”. Dentro do corpo, a regra
parece ser bem diferente. E mais como: “Se vocé nao estiver disposto a té-lo, vocé terd”. Em termos préaticos, isso significa, por exemplo, que
se vocé néo estiver disposto a sentir a ansiedade como um sentimento, sentird muito mais ansiedade, além de comegar a viver uma vida mais

estreita e restrita.

Volte agora e revise sua Planilha de Estratégias de Enfrentamento. Se vocé for como a maioria das pessoas, a maioria de suas
estratégias de enfrentamento estédo focadas em seus processos internos. Normalmente, essas estratégias de enfrentamento ajudam a regular

um pouco Sseus processos internos no curto prazo, mas no longo prazo, muitas vezes falham ou até pioram as coisas.

Agora, considere a possibilidade de que isso acontega porque cada uma das estratégias de enfrentamento que vocé desenvolveu é
uma maneira de evitar suas experiéncias. Vocé desenvolve meios especificos pelos quais tenta parar de sentir os sentimentos que esta
sentindo ou pensar os pensamentos que esta pensando. Vocé tenta evitar a experiéncia de pensamentos ou sentimentos dolorosos
mergulhando em atividades de distracdo, combatendo seus pensamentos com racionaliza¢des ou tentando anular seus sentimentos através
do uso de substancias controladas. Se vocé esta sofrendo, pode gastar muito tempo realizando essas técnicas de enfrentamento distrativas.

Enguanto isso, sua vida néo esta sendo vivida.
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Classificagdes para a Planilha de Estratégias de Enfrentamento

Em sua revisao de sua planilha, vocé pode ter descoberto que suas pontuagdes na coluna “Eficacia a curto prazo”
sdo relativamente altas, enquanto suas pontuagdes na coluna “Eficacia a longo prazo” sdo relativamente baixas. Essa é
uma armadilha perigosa porque os efeitos de curto prazo sdo muito mais reforgadores do que os de longo prazo, e essas
estratégias de solugdo de problemas funcionam na maioria das areas da vida por um curto periodo de tempo. As técnicas
de enfrentamento que vocé desenvolveu para combater sua raiva, ansiedade ou depressao provavelmente fazem com que
esses sentimentos desaparegam por um curto periodo de tempo; caso contrario, vocé néo se envolveria neles. Mas quéo
poderoso é o efeito a longo prazo? Quanto suas estratégias de enfrentamento realmente mudam sua condicéo a longo prazo?

Se vocé esté lendo este livro, estamos supondo que o impacto de longo prazo que suas estratégias tiveram em seu
sofrimento é bastante minimo ou mesmo negativo. O que resta sdo comportamentos que se tornaram profundamente
enraizados em sua vida cotidiana devido a sua eficacia a curto prazo; mas para alivio a longo prazo eles estéo, infelizmente,
em falta.

E como o diagrama mostrado na figura 2.4. Os seres humanos tém um nicleo de dor porque a vida contém
inerentemente dificuldades, como doencas, caréncias e perdas, mas a linguagem nos mantém ampliando essas dificuldades
em padrBes maiores de sofrimento humano. Como os anéis ao redor do centro preto na figura 2.4, construimos esse nucleo
de dor por meio de nossos padrdes de emaranhamento cognitivo e evitagéo.

Mais dor
Mais dor

Mais dor

Natural

DOR

Mais evasao

Mais evasao

Mais evasao

Figura 2.4: Mais evitagdo, mais dor.
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Quando tentamos fugir de um pensamento, sentimento ou sensagéo corporal dolorosa, ela se torna mais importante
e tende a ocorrer com mais intensidade ou frequéncia. Porque fugir também significa que estamos levando nossos
pensamentos de medo literalmente, eles se tornam mais criveis e emaranhados. Como resultado, a “dor da presen¢a”
cresce. Enquanto isso, a vida é suspensa enquanto lutamos com nossos processos internos. Como resultado, a “dor da
auséncia” cresce também. A mancha preta no meio fica cada vez maior.

O TREM DA MENTE

Infelizmente, esses processos ndo sdo faceis de controlar porque estéo intimamente ligados ao nosso uso normal da
linguagem. As pessoas tendem a “viver em suas mentes”, isto €, a se envolver com o mundo com base nesses processos
verbais. Viver em sua mente pode ser comparado a andar de trem. Um trem tem seus proprios trilhos e vai para onde eles
levam. Isso é bom quando as faixas estao indo para onde vocé quer ir. Mas se vocé estivesse viajando na direcdo que
deseja, provavelmente nunca teria parado para ler este livro. Se a vida que vocé quer viver esta “fora dos trilhos”, entéo
Vvocé tem apenas uma opgao: vocé deve aprender a sair do trem... pelo menos as vezes.

Montar seu trem mental tornou-se um processo automatico. Vocé acredita nos pensamentos que sua mente lhe
apresenta. Fazer o trem partir em primeiro lugar aconteceu de maneira bastante inocente: vocé aprendeu a lingua; vocé
aprendeu a falar, raciocinar e resolver problemas. Uma vez que vocé fez isso, seu treinamento mental tornou-se uma
presenca permanente em sua vida. Agora, nao ha como vocé parar de pensar e gerar pensamentos - seu trem mental
continuara funcionando, em parte, porque a linguagem é muito Gtil em muitas areas. Mas s6 porque o trem continua
rodando o tempo todo nao significa que vocé tem que ficar nele todo dia.
momento.

Em um trem de verdade, vocé pode andar desde que siga as regras. Vocé desempenha um papel ativo na viagem.
Vocé tem que cooperar com as regras mostrando seu bilhete quando for solicitado, sentando no seu assento designado e
permanecendo sentado, e nao fazendo barulho quando vocé perder sua parada ou descobrir que o trem esta levando vocé
em uma dire¢cao que vocé nao quer ir.

As regras e condi¢cdes que nossas mentes estabelecem para nés séo simples, mas poderosas: aja com base na
crenca e na descrenca. Dizem que vocé deve reagir a sua mente concordando com ela ou discutindo com ela. Infelizmente,
ambas as reagdes séo baseadas em tomar seus pensamentos literalmente. Em vez de ver seus pensamentos meramente
como um processo continuo de relacionamento, eles reagem com base no que eles se relacionam. Eles sao “factualmente”
corretos ou incorretos.

Quando vocé toma seus pensamentos literalmente, vocé esta “pegando o trem da mente”. Ou seja, vocé esta
respondendo aos pensamentos que sua mente lhe apresenta puramente em termos dos fatos sobre os quais eles tratam.
Concordar e discordar estdo dentro das regras, entdo nenhuma das respostas o tira do trem. No entanto, se vocé quebrar
as regras, vocé se verd fora do trem da mente - e ndo é esse trem que vocé gostaria de sair de vez em quando?

Para saber como é realmente uma experiéncia, vocé precisa experimenta-la por si mesmo, ndo apenas pensar nela.
Para ver como é pular do trem da mente, vocé tem que realmente fazé-lo. Vocé faz isso quebrando algumas das regras e
condi¢gBes que sua mente define para vocé. E como vocé pula desse trem?

Bem, é exatamente sobre isso que este livro trata. Neste ponto, tudo o que podemos dizer é que, uma vez fora do trem
com 0s pés no chao, vocé vera se estd em melhor posicao para escolher uma diregéo e viver de acordo com seus valores,

em vez de simplesmente andar nos trilhos do seu condicionamento verbal.
Vai demorar um pouco para aprender a fazer isso. Mas é nessa dire¢ao que estamos indo.



Machine Translated by Google

CAPITULO 3

A atracao da evitacao

A situagdo em que vocé esta agora pode parecer um cabo de guerra com um monstro grande e feio (se vocé esta
lidando com depressao, ansiedade, dor fisica, memorias tristes ou alguma outra situagcdo negativa). Parece que vocé
n&o pode vencer. Quanto mais vocé puxa, mais forte 0 monstro puxa de volta. As vezes, pode até parecer que ha um
poco sem fundo entre vocé e o monstro e, se vocé perder, serd puxado para 0 pogo e completamente destruido. Entéo,
VoCé puxa e puxa. Vocé se esforga cada vez mais. Vocé procura maneiras diferentes de puxar, maneiras melhores de
puxar, maneiras mais fortes de puxar. Vocé tenta cavar em seus calcanhares para obter mais alavancagem ou tenta
fortalecer seus musculos. Vocé continua esperando que algo funcione. Suponha, no entanto, que vocé tenha um
trabalho completamente diferente a fazer. Talvez ndo seja seu trabalho vencer este cabo de guerra. Talvez seja seu
trabalho encontrar uma maneira de soltar a corda.

PORQUE FAZEMOS O QUE NAO PODE FUNCIONAR

Quando as pessoas infelizes realmente olham para seu comportamento, geralmente é facil ver que sua evitagao
experiencial ndo esta funcionando. Pense no que vocé descobriu quando completou sua Planilha de Estratégias de
Enfrentamento no capitulo 2. Até agora, deve estar claro para vocé que os comportamentos que vocé desenvolveu
para evitar sua dor ndo foram particularmente eficazes a longo prazo. Se eles tivessem funcionado, vocé néo estaria
onde esta agora. O problema é que é diabolicamente dificil ver que os comportamentos de evitagdo experiencial ndo
podem ser eficazes. Ha pelo menos cinco razdes pelas quais é téo dificil ver essa verdade.
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1. O controle funciona tdo bem em outras areas da sua vida (0 mundo fora do seu corpo) que

vocé assume que funcionara para seus pensamentos e sentimentos também.

Este ponto é facil de entender. Por exemplo, no espago fornecido abaixo, liste alguns

exemplos de ocasides bem-sucedidas quando o controle por meio da resolucéo consciente de problemas funcionou

para vocé no mundo externo:

E muito provavel que vocé tenha conseguido gerar alguns exemplos relativamente incontroversos

das vezes em que ser capaz de controlar eventos no mundo externo funcionou para vocé.

2. Vocé foi ensinado que deveria ser capaz de controlar seus pensamentos e sentimentos. Por exemplo, quando vocé era
pequeno, pode ter sido dito a vocé: “Pare de chorar, ou eu vou te dar algo para chorar”, ou “Meninos grandes nao

choram” ou “N&o tenha medo. , s6 as maricas tém medo.”

Agora, pense em vocé quando era crianga. Veja se vocé consegue se lembrar de alguma mensagem dada a vocé
por outras pessoas que sugeriam que vocé deveria ser capaz de controlar faciimente suas emocdes ou pensamentos.

Se vocé se lembrar de algum, liste-os aqui:

3. Quando vocé era muito jovem, os gigantes ao seu redor chamados “adultos” pareciam capazes de
controlar seus pensamentos e sentimentos. Por exemplo, vocé pode ter se sentido muito assustado, mas
parecia que papai nunca tinha medo; vocé pode ter chorado muito, mas os adultos ao seu redor quase nunca
choraram. Este fato, quando combinado com o ponto 2 acima, pode
fizeram com que vocé internalizasse esta mensagem: Vocé deve ser capaz de controlar seu medo ou
sentimentos tristes porque outros séo bem sucedidos em exercer esse tipo de controle. Isso ndo
significa que vocé realmente aprendeu a controlar seus sentimentos, mas pode significar que vocé aprendeu a

fique quieto sobre como vocé realmente se sentiu para que 0s outros ndo sejam perturbados por suas emocdes.

Se sua experiéncia foi algo como esta descri¢céo, no espaco abaixo, tente listar
exemplos de como outras pessoas pareciam mais confiantes, mais calmas ou mais felizes e mais capazes

controlar seus estados emocionais internos do que vocé era:

Algum tempo mais tarde na vida, aprendemos que a ideia de que outros “adultos” podem controlar
seus sentimentos é uma ilus&o. Por exemplo, quando crescermos, podemos aprender que papai
ndo estava realmente téo “calmo”. Ele pode ter tido um problema com alcool que vocé néo apreciou totalmente
guando crianga, ou talvez estivesse tomando tranquilizantes para lidar com isso. Ou, quando vocé é um adulto, vocé
pode aprender que as criangas na escola que pareciam tdo juntas do lado de fora estavam lutando

no interior de algumas das mesmas maneiras que vocé estava lutando.
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Agora, veja se vocé consegue se lembrar de quando percebeu pela primeira vez que as pessoas que pareciam
téo juntas para vocé quando vocé era muito jovem estavam realmente lutando. Liste essas ocasiées aqui:

4. Enquanto crescia, vocé recebeu um fluxo constante de mensagens de que boa saude e grande felicidade
dependiam da auséncia de experiéncias particulares dificeis. Por exemplo, pense em todos os comerciais que
voceé viu em sua vida para produtos como cerveja, cigarros, drogas psiquiatricas, férias, carros sensuais, roupas
da moda e assim por diante. N&o é verdade que muitos desses comerciais transmitem esta mensagem:
“Felicidade é igual a auséncia de pensamentos ou sentimentos dolorosos — e, se vocé comprar este produto,

vocé se sentird melhor e estard muito mais perto da felicidade”?

Veja se vocé consegue se lembrar de algumas mensagens de midia como essa, e anote a mensagem ou
comercial. Em seguida, responda a esta pergunta: Qual vocé acha que era a mensagem de evitagdo experiencial

subjacente?

5. As vezes, parece que controlar nossos pensamentos e sentimentos indesejados realmente funciona a curto prazo.
Por exemplo, vocé pode ter tido um pensamento recorrente de que nao tem valor e, para compensar esse
pensamento, tornou-se um workaholic. Isso pode parecer ter resolvido o problema de se sentir in(til, mas,
geralmente, trabalhar tanto apenas empurra o sentimento mais profundo. Esse processo é explorado, em parte,
no capitulo 2, onde discutimos a supresséo do pensamento. Se vocé tem sentimentos sombrios e
deliberadamente os encobre, o que quer que vocé faga para compensar a sensacéo de mal consigo mesmo

pode comecar a lembra-lo de que “no fundo ha algo errado comigo”.

Se vocé tentou usar suas realizagfes para encobrir seus sentimentos dificeis, provavelmente sabe o que
acontece quando vocé age como um workaholic. Quando vocé é aplaudido por suas realizagdes, pode se sentir
como se estivesse enganando os outros porque sabe o que realmente esta acontecendo com vocé por tras de
sua aparéncia calma. Vocé pode estar pensando: “Se eles soubessem”. Mesmo o feedback positivo (embora
seja bom por um tempo) pode ter um toque vazio. Isso as vezes é chamado de “sindrome do impostor”. Enganar

os outros ndo funciona em parte porque quem pode se animar com as opinides dos tolos?

Se esta € a sua experiéncia, liste exemplos de ocasifes em que vocé fez coisas apenas para obter a aprovagéo

de outras pessoas que, a longo prazo, pareceram falsas para vocé:
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ACEITANDO A POSSIBILIDADE QUE A EXPERIENCIA
EVITACAO NAO PODE FUNCIONAR

Dois fatores principais mantém as pessoas presas no sistema de evitacéo experiencial. O primeiro fator € que a regra “Se vocé nao
gosta de alguma coisa, livre-se dela” funciona muito bem no mundo exterior. O segundo fator é que os efeitos de curto prazo da
evitacdo experiencial, ou seja, a aplicagdo dessa regra a nossa experiéncia privada, muitas vezes podem ser positivos. A chave que
mantém unido o sistema de evitagdo experiencial € que a utilidade da linguagem humana para lidar com o mundo exterior é baseada
na regra “Se vocé ndo gosta de algo, livre-se dele”, e os efeitos de curto prazo de a evitacédo experiencial, a aplicagdo dessa regra a

nossa experiéncia privada, muitas vezes pode ser positiva.

Por exemplo, pense em alguém que tem fobia de cobras. Seus amigos estao todos planejando visitar o zooldgico, e essa
pessoa tem medo de ir com eles. Ele esta apavorado que eles vao querer ir a exposicéo de cobras e que ele ndo sera capaz de estar
la. Embora ele queira passar tempo com seus amigos e adoraria ver 0os outros animais no zoolégico, no final, ele encontra uma
desculpa para néo ir. Agora, tente imaginar como € ser essa pessoa e responda as seguintes perguntas circulando uma das respostas

a direita.

O que ele provavelmente sente imediatamente depois de encontrar

uma desculpa para ndo ir com seus amigos? Aliviado ou Ansioso

Evitar o zooldgico (evitacdo experiencial) sera mais ou menos provavel

na proxima vez? Mais ou menos

Sua fobia se tornard mais forte ou mais fraca? Mais forte ou mais fraco

N&o esté claro quais séo as respostas? Como poderiam ser de outra forma?

Sua propria situagdo é anéloga a experiéncia dessa pessoa. Toda vez que vocé se envolve em um comportamento
especificamente projetado para evitar alguma dor pessoal negativa, vocé inicia 0 mesmo conjunto de reacdes descritas nas perguntas
acima. Vocé provavelmente sentird uma sensagao imediata de alivio por ndo ter que lidar com o pensamento doloroso, sentimento ou
sensagao corporal. A sensagao de alivio que vocé ganha refor¢a seu desejo de usar a mesma estratégia na préxima vez que se
deparar com a possibilidade de ter que lidar com sua dor. No entanto, cada vez que vocé faz isso, vocé realmente da ao contetdo

doloroso, ou seja, seu pensamento, sentimento ou sensagao corporal dolorosa, mais poder.

A metafora do tigre faminto

Imagine que vocé acorda uma manhd e, do lado de fora da porta da frente, encontra um adoravel gatinho tigre miando.
Claro que vocé traz o carinha fofinho para dentro para manter como animal de estimag&o. Depois de brincar com ele por
um tempo, vocé percebe que ele ainda esta miando, sem parar, e percebe que ele deve estar com fome. Vocé o alimenta
com um pouco de carne moida vermelha e sangrenta, sabendo que € isso que os tigres gostam de comer. Vocé faz isso
todos os dias, e a cada dia seu tigre de estimacéo cresce um pouco mais. Ao longo de dois anos, as refeicdes diarias do
seu tigre mudam de sobras de hamburguer, para costela, para lados inteiros de carne bovina. Logo seu bichinho ndo mia

mais quando esta com fome. Em vez disso, ele rosna ferozmente para vocé
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sempre que ele acha que é hora da refei¢édo. Seu bichinho fofo se transformou em uma fera selvagem e incontrolavel
que vai te destruir se ele ndo conseguir o que quer.

Sua luta com sua dor pode ser comparada a este tigre de estimagdo imaginario. Toda vez que vocé fortalece
sua dor alimentando-a com a carne vermelha da evitacéo experiencial, vocé ajuda seu tigre da dor a crescer um
pouco maior e um pouco mais forte. Alimenté-lo dessa maneira parece ser a coisa mais prudente a se fazer. O tigre
da dor rosna ferozmente dizendo para vocé alimenta-lo com o que quiser ou ele vai comer vocé. No entanto, toda

vez que vocé o alimenta, vocé ajuda a dor a se tornar mais forte, mais intimidante e mais controladora de sua vida.

Considere a possibilidade, por mais improvavel que parega, de que ndo é apenas que essas estratégias de evitagcdo nédo
tenham funcionado, é que elas ndo podem funcionar. Evitar apenas reforga a importancia e o papel de tudo o que vocé esta

evitando - em outras palavras, quando vocé evita lidar com seu problema, ele sé cresce.

A armadilha de dedos chinesa

A situacéo é parecida com as armadilhas de dedos chinesas com as quais vocé pode ter brincado quando crianga (veja a
Figura 3.1). A armadilha € um tubo de palha trangada do tamanho de seu dedo indicador. Vocé empurra os dois dedos indicadores,
um em cada extremidade, e ao puxa-los de volta, o canudo prende e aperta. Quanto mais vocé puxa, menor o tubo se torna e
mais forte ele segura seus dedos. Se a armadilha for construida com for¢a suficiente, vocé teria que puxar os dedos para fora dos
soquetes para tird-los do tubo puxando, uma vez que eles fossem pegos. Por outro lado, se vocé empurrar para dentro, seu dedo

ainda estara no tubo, mas pelo menos voceé tera espago suficiente para se movimentar e viver sua vida.

Agora, suponha que a prépria vida seja q “ :m

como uma armadilha de dedos chinesa. Entéo,
ndo é uma questao de se livrar do tubo, é uma

questao de quanto “espago de manobra” vocé

quer ter em sua vida. Quanto mais vocé lutar,
mais restritos serdo seus movimentos. Se vocé
deixar de lado a luta, mais liberdade tera para

fazer novas escolhas. Figura 3.1: A armadilha de dedos chinesa.

ENTAO, O QUE VOCE DEVE FAZER?

Primeiro, dé-se uma pausa. Dadas todas as razdes discutidas anteriormente, ndo é surpresa que vocé esteja se concentrando
em estratégias de evitagdo experiencial. Vocé esta fazendo exatamente o que as pessoas légicas e razoaveis sdo ensinadas a
fazer: cuidar de si mesmas. E um jogo manipulado, mas vocé n3o sabia que era manipulado, e certamente ndo ¢ sua culpa que
nao esteja funcionando. Se vocé estivesse apostando em uma roleta manipulada, com certeza perderia seu dinheiro. Vocé esta
em uma situacéo semelhante com sua dor. Entdo, agora, coloque uma marca de selecdo ao lado das maneiras pelas quais vocé
estaria disposto a tentar se dar um tempo.
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Posso enfrentar a possibilidade de que minhas estratégias de prevengdo nunca funcionem.
Eu poderia ter compaix&o por mim mesmo pelo tanto que tentei lidar com minha dor.
Eu poderia parar de me culpar por ndo ser capaz de fazer minhas estratégias de prevencao funcionarem.

Agora, liste outras ideias que vocé possa ter sobre como se dar um tempo:

Responsabilidade e capacidade de resposta

Em segundo lugar, aceite a capacidade de resposta. H4 uma pequena, mas importante diferenca entre aceitar “responsabilidade”
e aceitar “capacidade de resposta”. Aceitar a “responsabilidade” muitas vezes traz a implicagéo de culpa.
Culpa é o que fazemos quando tentamos motivar as pessoas a mudar um comportamento ou fazer a coisa certa. Mas aceitar o

pensamento “eu sou culpado” realmente motiva alguém a mudar?

EXERCICIO: O jogo da culpa

No espaco fornecido abaixo, anote alguns exemplos de culpar a si mesmo ou aos outros por quaisquer eventos negativos que vocé
experimentou. Em seguida, em uma escala de 1 a 10, avalie qudo bem seus exemplos funcionaram para motiva-lo e capacita-lo a viver
sua vida de uma maneira mais vital, gratificante e liberada. (Nesta escala, 1 significa ndo empoderado e 10 significa empoderado ao

maximo.)

Exemplos de Culpa Vitalidade
Fortalecimento

Classificagdes 1-10
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Quantas vezes vocé teve uma pontuacao alta em termos de se sentir vital e empoderado quando estava culpando a si
mesmo Ou a outra pessoa por eventos negativos em sua vida? Apostamos que vocé ndo se sentiu particularmente empoderado
ao jogar o jogo da culpa. Se vocé teve uma pontuacéo baixa de forma consistente, isso pode significar que a culpa ndo esta
funcionando para vocé. Se a culpa ndo esta funcionando, claramente, vocé precisa de outra coisa.

Como alternativa, aceitar a capacidade de resposta significa reconhecer a possibilidade de vocé ser capaz de responder.
Essa habilidade ndo tem nada a ver com culpa. Na maioria das vezes, sua dor ndo é culpa de ninguém; a dor acompanha
automaticamente o sistema verbal que todos 0os humanos normais adquirem. Mesmo em situagdes extremas (como estupro ou
incesto), quando outra pessoa é realmente culpada por perpetrar um ato maligno contra vocé de maneira intencional e deliberada,
voceé ainda tem a capacidade de responder a dor que isso lhe causa.

E como se houvesse dois mostradores de radio que controlassem seu sofrimento. Um é rotulado como Dor. Vocé tem
tentado arduamente abaixar esse dial para um nivel mais baixo, mas nao parece estar funcionando. O outro mostrador esta na
parte de tras do radio e vocé ndo sabia que estava |a. Suas configuragdes controlam o quanto vocé luta com a dor e quanto
esforco vocé gasta tentando controlar sua dor. Estamos supondo que vocé pensou que precisava aprender a controlar o botao
Desconforto quando comegou a ler este livro. Mas o que sua experiéncia real lhe diz sobre quem ajusta esse mostrador? Vocé

define o mostrador? Vocé pode simplesmente “diminuir” o nivel de dor que vocé sente para um nivel que vocé preferiria?

Se sua resposta for ndo, talvez vocé ndo seja capaz de responder a essa discagem. Mas agora pergunte a si mesmo:
quem ajusta o dial na parte de tras do radio? Quem determina o que vocé faz com a dor quando ela aparece? Ser capaz de
responder significa reconhecer que existe, de fato, alguma resposta que vocé pode dar — vocé é capaz de responder. Mais
adiante neste livro, exploraremos as areas em que vocé sempre pode responder.

Terceiro, comece a considerar a possibilidade de haver uma alternativa real para sua luta. Até agora, é provavel que vocé
raramente tenha experimentado pensamentos ou sentimentos que nao queria sem tentar controla-los de alguma forma. Um de
nossos objetivos é mostrar o que acontece quando vocé deixa de lado seus esforgos para controlar seus pensamentos ou
sentimentos indesejados.

Isso néo é facil, porque controlar € o que a mente humana esta programada para fazer. Neste ponto, pedimos apenas que
vocé comece realmente a examinar o que sua experiéncia esta lhe dizendo. Para isso, nas préximas duas semanas preencha o
seguinte formulario. Vocé pode fazer uma fotocopia deste formulario para ter uma copia limpa para preencher todos os dias, ou

pode datar cada linha e inserir as observacdes de cada dia nesta copia. Ao final de cada dia, avalie os trés itens a seguir:

1. Quanta dor psicologica vocé experimentou neste dia. (Se a sua dor for devido a um problema especifico, como

ansiedade ou depresséo, use esse rétulo mais preciso em vez da palavra “dor”.) significa dor extrema.

2. Depois de avaliar sua dor do dia, avalie quanto esforco e esforgo vocé precisou fazer para controlar a dor que
sentiu neste dia. Use a mesma escala, onde 1 significa nenhum esforgco e 100 significa um nivel extremo de
esforgo e luta.

3. O passo final é avaliar o quéo viavel o dia foi. Isto é, se todos os dias fossem como hoje, quanta vitalidade e
vitalidade geral caracterizariam sua vida? Novamente, use a mesma escala de 1 a 100.
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EXERCICIO: Julgando sua prépria experiéncia:
Examinando o que funciona

Dia Dor Luta Sucesso geral

Alguma anotagéo sobre eventos dolorosos sentidos hoje?

Dia Dor Luta Sucesso geral

Alguma anotacgéo sobre eventos dolorosos sentidos hoje?

Dia Dor Luta Sucesso geral

Alguma anotacgéo sobre eventos dolorosos sentidos hoje?

Dia Dor Luta Sucesso geral

Alguma anotagao sobre eventos dolorosos sentidos hoje?

Dia Dor Luta Sucesso geral

Alguma anotagdo sobre eventos dolorosos sentidos hoje?

Dia Dor Luta Sucesso geral

Alguma anotagdo sobre eventos dolorosos sentidos hoje?

Dia Dor Luta Sucesso geral

Alguma anotagao sobre eventos dolorosos sentidos hoje?
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Quarto, abra espago para a possibilidade de que a alternativa ao controle seja frustrantemente sutil. Se vocé descobriu
no Ultimo exercicio que esta gastando muita energia lutando com sua dor, mas ndo obtendo muito da luta em termos de
empoderamento (criando uma sensagéo de que sua vida esta se expandindo), entéo esta é outra pista de que sua tentativas
de controlar sua dor podem néo estar funcionando tdo bem quanto logicamente deveriam.
No entanto, anos de condicionamento o convenceram de que esta é a Unica opcao correta disponivel para vocé.

Abandonar o controle ndo requer muito esfor¢co. Mas abrir m&o do controle (onde o controle ndo pertence) é complicado.
Isto é confuso. Pode ser frustrante. Isso néo é algo que a “maquina de palavras” que sua mente esta acostumada a fazer.

E por isso que é necessario que vocé faca cada um dos exercicios deste livro devagar e com cuidado. A alternativa aos
esforgos indteis destinados a exercer controle sobre seus pensamentos e sentimentos oferecidos aqui exigira diligéncia,
honestidade, ceticismo, confusdo e compaixao de sua parte. Ndo € um caminho facil de seguir. Seu aliado mais importante
nesse novo caminho é sua prépria dor. Somente quando vocé considerar todo o tempo e energia que ja gastou tentando
controlar sua dor e evitar experiéncias negativas, e depois pesar os resultados dolorosos, vocé descobrira que o esforco para

fazer algo radicalmente diferente vale a pena.

SE MOVENDO

Antes que vocé possa seguir em frente com sua vida, vocé precisa olhar diretamente para onde vocé esta atualmente. Os
exercicios dos capitulos anteriores foram elaborados para ajuda-lo a comecar a fazer exatamente isso. Vocé precisa estar
ciente dos tipos de pensamentos, sentimentos e sensacdes corporais que o atormentam. E, tdo importante quanto isso, vocé
precisa estar ciente das estratégias habituais de enfrentamento que vem usando para gerenciar esses pensamentos,
sentimentos e sensacdes corporais.

Neste ponto, ndo seria sensato fazer algo diferente. Na verdade, sugerimos que vocé néo tente mudar nada ainda.
Apenas tente se tornar mais consciente do que vocé esta fazendo e mais consciente de como isso realmente esta funcionando.

EXERCICIO: O que vocé esta sentindo e pensando agora?

Descobrimos que, quando as pessoas comegam a olhar com mais cuidado para suas préprias experiéncias, sem fugir ou
encobrir, ocasionalmente, experiéncias que estavam abaixo de seu limiar de percepgdo chegam a mente consciente. Assim,
para encerrar este capitulo, no espaco fornecido abaixo, liste quaisquer pensamentos e sentimentos que vocé esta tendo agora
sobre as dificuldades que o motivaram a pegar este livro. Se vocé comegar a ver alguns problemas que foram enterrados
abaixo da superficie, aproveite esta oportunidade para descrevé-los; coloque-os sobre a mesa onde possam ser vistos a luz do
dia.
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Nos capitulos a seguir, comegaremos a explorar como adotar diferentes abordagens de relacionamento com
a dor com a qual vocé esta lutando. Nao espere dominar essas novas habilidades da noite para o dia. Vai levar
tempo. A medida do sucesso € uma coisa e apenas uma coisa: sua propria experiéncia. Ndo estamos pedindo que
vocé “compre um porco por um puxao”. Nao estamos pedindo que vocé acredite em nossa abordagem alternativa.
Pedimos apenas que vocé esteja disposto a experimentar as novas sugestdes que colocaremos na mesa e que
permita que sua propria experiéncia direta seja o juiz.
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Deixando Ir

Antes de comegar a ler este capitulo, pegue um relégio e sente-se em algum lugar onde nao seja perturbado nem por um minuto.
Quando estiver sentado, respire fundo e segure-o 0 maximo que puder. Quando terminar, anote quanto tempo vocé prendeu a

respiragao:
Eu segurei minha respiragéo por segundos.

No6s lhe diremos por que pedimos que vocé faca isso mais adiante no capitulo.

Nos dois primeiros capitulos, examinamos seu sofrimento atual e seus esforcos para lidar com ele. Descrevemos uma
armadilha inata, uma armadilha, inerente ao pensamento humano devido ao modo como a linguagem funciona, especialmente
guando o pensamento e a linguagem séo aplicados a experiéncias privadas. Chamamos essa armadilha de evitac&o experiencial.
Tentamos ver se a evitacéo experiencial faz parte do propésito de suas estratégias de enfrentamento existentes e examinamos a
possibilidade de que a evitacdo experiencial geralmente nédo seja Gtil. No capitulo 3, discutimos cinco das razdes pelas quais essa
estratégia inutil é a resposta logica e normal que a maioria das pessoas tem a sua dor psicoldgica.

Ao longo, sugerimos uma alternativa a evitagdo experiencial. Tem sido descrito de varias maneiras como disposicéo,
aceitacao ou desapego. Neste capitulo, queremos comegar a discutir essa alternativa mais detalhadamente. Explicaremos por que
a aceitacdo é tdo importante e lhe daremos um gostinho do que significa aceitar, oferecendo a vocé a oportunidade de experimenta-
la de maneiras muito simples. Nao estamos apresentando essas informagdes agora para que vocé possa aplica-las imediatamente

aos problemas que mais o incomodam. Em vez disso, vocé deve olhar para este capitulo como uma cartilha.

Esta é uma breve introdugdo que ira preparar o terreno para o caminho a seguir. Antes que vocé possa aplicar ativamente a
aceitacdo em sua vida diaria com sucesso, vocé precisara adquirir uma maior compreensao de como sua mente funciona, como
sua mente esta afetando seus comportamentos e como vocé pode interromper essa cadeia de eventos. Havera muitas oportunidades

para vocé explorar essas coisas nos capitulos que se seguem.
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A aceitagdo (que também chamaremos de disposi¢ao) € uma habilidade que vocé ja deve ter ouvido falar ou
experimentado no passado. Certamente € algo que vocé pode aprender a fazer. Infelizmente, néo é algo que sua mente
possa fazer, e é por isso que aprender mais habilidades sera necessario antes que vocé possa implementa-lo em sua vida
diaria. Afinal, sua mente esté ciente do que vocé esté lendo agora. E, nesta area, sua mente néo é sua aliada.

SE VOCE NAO ESTA DISPOSTO A TER, VOCE VAI

No capitulo 2, dissemos que talvez a regra que se aplica a experiéncia privada seja mais ou menos assim: “Se vocé nao
estiver disposto a té-la, tera”. Insinuamos que essa regra € importante para lidar com seu sofrimento, embora nao tenhamos
dito exatamente onde esta sua importancia. Entdo, vamos dar uma olhada no que a mente humana faz com essa ideia.

Suponha que a regra seja verdadeira (se vocé nao estiver disposto a té-la, tera). Dado que vocé ja sofreu muito, o
gue vocé pode fazer logicamente para aplicar essa regra ao seu sofrimento? Reserve um momento agora para escrever
quaisquer ideias sobre isso que vierem a sua mente.

Se vocé for como a maioria das pessoas, comegou pensando em como poderia estar disposto a ter experiéncias
privadas negativas, se isso significasse que essas experiéncias negativas comegariam a diminuir ou até desaparecer.

Por exemplo, suponha que a ansiedade é o seu problema. Vocé odeia o quao ansioso vocé esta. Vocé acabou de ler uma
frase que pretende ser uma regra para ajuda-lo a lidar com seu problema. Ele afirma: “Se vocé nao estiver disposto a té-lo,
voceé terd”. O que isso pode significar para sua ansiedade? O que se segue € o tipo de especulagdo que a maquina de
palavras que chamamos de nossa mente faz melhor.

"Hmmm. Entdo, se eu ndo estiver disposto a ficar ansioso, estarei ansioso. Suponho que isso significa que se eu
estivesse mais disposto a ficar ansioso, talvez néo estivesse tdo ansioso. Odeio ficar ansiosa, entdo acho que posso tentar.
Vou tentar estar mais disposto a sentir minha ansiedade para nao ficar tdo ansioso.” Com isso, a armadilha do pensamento
cai ao seu redor, porque se vocé esta disposto a ficar ansioso apenas para ficar menos ansioso, entdo vocé nao esta
realmente disposto a ficar ansioso e ficara ainda mais ansioso!

Isso ndo é psicobobagem. Leia as frases novamente. Sim, eles sdo paradoxais, mas o paradoxo parece ser verdade.
Essas frases demonstram o passeio de carrossel que pode resultar de tentar forcar a mente a fazer algo que ela nao pode
fazer. Se a Unica razéo pela qual vocé esta disposto a se permitir sentir ansiedade hoje € a esperanca de que senti-la hoje
o libertara da necessidade de senti-la no futuro, entao ndo pode funcionar. Porque o que sua “vontade” aqui realmente
significa € que vocé ndo quer sentir ansiedade, e tentara pular por todos os tipos de obstaculos mentais para nao sentir

iss0. Isso ndo é o mesmo que estar disposto a sentir sua ansiedade.

E por isso que dissemos que as abordagens que podem ajudar nas causas de sua dor séo dificeis de aprender; ndo
no sentido de serem trabalhosos, mas porque séo complicados. Por isso, estamos
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colocando o conceito de vontade na mesa aqui, mas vamos lidar com um pouco de outro material antes de retornar a
este topico para tentar aplica-lo as areas centrais de sua luta.

ACEITACAO E VONTADE

“Aceitar” vem da raiz latina “capere” que significa “tomar”. Aceitacéo é o ato de receber ou “pegar o que é oferecido”. As
vezes, em inglés, “aceitar” significa “tolerar ou resignar-se” (como em “Ah, caramba, acho que tenho que aceitar isso0”), e
nao é exatamente isso que se quer dizer aqui. Por “aceitar”, queremos dizer algo mais como “tomar completamente, no
momento, sem defesa”.

Usamos a palavra “disposto” como sinénimo de “aceitar” para nos mantermos fiéis a esse significado de aceitar.
“Willing” € uma das palavras mais antigas da lingua inglesa. Vem de uma raiz antiga que significa “escolher”. Assim,
“aceitacdo” e “disposi¢cao” podem ser entendidas como uma resposta a esta pergunta: “Vocé me acolhera como eu sou?”
A aceitacdo e a vontade s&o o oposto do controle com esfor¢o. Lembre-se do mostrador na parte de tras do radio no
capitulo 3? Agora vocé sabe seu nome: o mostrador da Vontade.

O que se segue € uma descricdo do que realmente significa “me aceitar como sou”.

Em nosso contexto, as palavras disposi¢éo e aceitagao significam responder ativamente aos seus sentimentos,
sentindo-os, literalmente, tanto quanto vocé pode estender a mao e sentir literalmente a textura de um suéter de cashmere.
Eles significam responder ativamente aos seus pensamentos pensando neles, assim como vocé pode ler poesia apenas
para entender o fluxo das palavras, ou um ator pode ensaiar falas para ter uma ideia da intengcéo do dramaturgo.

Estar disposto e aceitar significa responder ativamente as memoérias lembrando-as, assim como vocé pode levar
um amigo para ver um filme que ja viu. Eles pretendem responder ativamente as sensagdes corporais, sentindo-as, assim
como vocé pode fazer um alongamento completo pela manhé apenas para sentir seu corpo todo. Disposi¢éo e aceitagdo
significam adotar uma postura gentil e amorosa em relagdo a si mesmo, sua histéria e sua programagao, de modo que
se torne mais provavel que vocé simplesmente esteja ciente de sua prépria experiéncia, assim como vocé seguraria um
objeto fragil em sua méo e contemple-o de perto e desapaixonadamente.

O objetivo da vontade néo é se sentir melhor. O objetivo é se abrir para a vitalidade do momento e se mover de
forma mais eficaz em direcdo ao que vocé valoriza. Dito de outra forma, o objetivo da boa vontade é sentir todos os
sentimentos que surgem para vocé de forma mais completa, mesmo — ou especialmente — 0s sentimentos ruins, para
que vocé possa viver sua vida de forma mais completa. Em esséncia, em vez de tentar se sentir melhor, a disposicao
envolve aprender a se sentir melhor.

Estar disposto e aceitar € empurrar suavemente os dedos na armadilha de dedos chinesa para criar mais espaco
para vocé viver, em vez de lutar em vao contra sua experiéncia tentando puxar os dedos para fora da armadilha (veja a
figura 3.1). . Estar disposto e aceitar significa dar a si mesmo espago suficiente para respirar.

Ao assumir a postura de disposicao e aceitagdo, vocé pode abrir todas as persianas e janelas de sua casa e
permitir que a vida flua; vocé deixa o ar fresco e a luz entrarem no que antes estava fechado e escuro. Estar disposto e
aceitar significa ser capaz de caminhar pelos pantanos de sua dificil histéria quando os pantanos estdo diretamente no
caminho que vai na direcao que vocé se importa.

Estar disposto e aceitar significa perceber que vocé é o céu, ndo as nuvens; o oceano, nao as ondas. Significa
perceber que vocé é grande o suficiente para conter todas as suas experiéncias, assim como o céu pode conter qualquer
nuvem e o oceano qualquer onda.

N&o esperamos que essa incursao nas metaforas poéticas faca alguma diferenca ainda. Mas o sentido con
apresentados por eles podem lhe dar uma idéia do que pretendemos ao buscar a aceitagéo neste livro.
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Se vocé encontrar sua mente concordando ou resistindo, apenas agradeca a sua mente pelo pensamento. Sua
mente é bem-vinda para vir para o passeio. Mas disposicao e aceitacdo sao estados de ser que as mentes nunca podem
aprender a alcancar. Felizmente, ha mais para vocé do que apenas seu repertério de relacionamento e simbolizagao
(veja o capitulo 2). Mesmo que sua mente ndo consiga aprender a estar disposta e aceitar, vocé pode aprender.

Por que Vontade?

Uma razao pela qual vale a pena tentar a disposi¢céo é que é notavel a consisténcia com que a literatura cientifica
revela seu valor e o perigo de seu outro lado — a evitagdo experiencial. Uma raz&o pela qual este livro ndo é sobre raiva,
depressao, ansiedade, abuso de substancias, dor crénica (ou qualquer um dos outros distirbios e distarbios que
prosperam na vida moderna) € que estamos tentando ensinar um conjunto de habilidades que tem aplicabilidade
extremamente ampla, e isso deve fortalecer seu trabalho de terapia ou esfor¢os autodirigidos para mudar sua vida.

Nds revisamos pela primeira vez a literatura sobre evitagdo experiencial ha cerca de uma década (Hayes et al.
1996) e desde entdo ela explodiu. Discutiremos apenas algumas areas para mostrar COmo esse processo pode ser
amplamente aplicavel ao sofrimento psicologico.

Dor fisica. Em praticamente todas as areas de dor cronica, a patologia fisica (o dano fisico avaliado objetivamente)
quase nao tem relacdo com a quantidade de dor, reducdo do funcionamento e incapacidade (Dahl et al.

2005). A relacao entre a quantidade de dor e o grau de funcionamento também é fraca. O que prediz o funcionamento é
(a) sua vontade de sentir dor e (b) sua capacidade de agir em uma direcao valorizada enquanto a experimenta
(McCracken, Vowles e Eccleston 2004). Esses séo precisamente 0s processos visados neste livro. Treinar as pessoas
sobre como aceitar sua dor e como observa-la ou “apagar” seus pensamentos sobre ela (veja o capitulo 6) aumenta muito
sua tolerancia a dor (Hayes et al. 1999) e diminui a quantidade de incapacidade e tempo de inatividade causado por
licenca médica pela dor (Dahl, Wilson e Nilsson 2004).

Trauma fisico, doenca e deficiéncia. Em lesBGes na cabeca, lesdes na coluna vertebral, ataques cardiacos e outras
areas de doencgas ou lesdes fisicas, o0 grau de patologia fisica € um preditor muito pobre de sucesso na reabilitacao e
incapacidade a longo prazo. O que é preditivo é a aceitagdo da condi¢do do paciente e a disposi¢do de assumir a
responsabilidade por sua situagao (Krause 1992; Melamed, Grosswasser e Stern 1992; Riegal 1993).

Em doengas crénicas como diabetes, sua aceitagdo dos pensamentos e sentimentos dificeis que a doenca provoca
e sua vontade de agir na presenga desses pensamentos e sentimentos predizem um bom autogerenciamento da doenga
(Gregg 2004). Outros problemas de salde, como o tabagismo, apresentam os mesmos resultados (Gifford et al. 2004). A
ACT promove um melhor gerenciamento da satde como resultado de mudangas em sua disposicdo para aceitar o
desconforto, desconectar-se de seus pensamentos e avancar em dire¢cdo ao que é pessoalmente mais significativo para
vocé (Gifford et al. 2004; Gregg 2004).

Ansiedade. A falta de vontade de ter ansiedade prevé ansiedade em muitas formas diferentes (Hayes, Strosahl, et al.
2004). Por exemplo, quando expostos aos mesmos niveis de excitac¢do fisiologica, os evitadores experienciais sdo mais
propensos a sentir panico do que aqueles que aceitam voluntariamente sua ansiedade (Karekla, Forsyth e Kelly 2004).
Isso é particularmente verdadeiro se os evitadores experienciais estdo tentando ativamente controlar suas sensacdes de
ansiedade (Feldner et al. 2003).
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Entre as pessoas que habitualmente arrancam o proprio cabelo, a evitagdo experiencial prevé impulsos mais
frequentes e intensos de puxar, menos capacidade de controlar os impulsos e mais angustia relacionada ao puxao de cabelo
do que entre as pessoas que ndo sao experiencialmente evitativas (Begotka, Woods e Wetterneck). 2004).

Pessoas com transtorno de ansiedade generalizada sdo mais propensas a ter altos niveis de evitagdo emocional
(Mennin et al. 2002), e tanto a quantidade de preocupagdo quanto o grau de prejuizo que sofrem se correlacionam com a
evitacao experiencial (Roemer et al. 2005). Mesmo uma quantidade muito pequena de treinamento em aceitacdo pode ser
atil, no entanto. Por exemplo, apenas dez minutos de treinamento de aceitagdo tornaram as pessoas com transtorno de
panico mais capazes de enfrentar a ansiedade; treinamento em distragéo e supresséo nao foi util (Levitt et al.

2004). Da mesma forma, para pessoas ansiosas, ensinar-lhes uma simples metafora de aceitacao do ACT, a armadilha de
dedos chinesa (ver capitulo 3), reduziram a evitagdo, os sintomas de ansiedade e 0os pensamentos ansiosos com mais
sucesso do que o retreinamento respiratoério (Eifert e Heffner 2003).

Abuso e trauma na infancia. O abuso infantil prediz em algum grau o sofrimento atual, mas a pratica da disposicao medeia
esse relacionamento (Marx e Sloan, a ser publicado [b]). Em outras palavras, se vocé ndo esta disposto a experimentar as
memodrias, pensamentos e sentimentos que o abuso infantil produz, vocé fica preso ao sofrimento cronico quando adulto. No
entanto, se voceé estiver disposto a experimentar esses pensamentos, memarias e sentimentos novamente, a mesma histéria
de abuso é significativamente menos destrutiva para sua vida. Quando as pessoas com niveis inicialmente iguais de estresse
pés-traumatico foram comparadas ao longo do tempo, a pesquisa mostrou que aqueles que estao dispostos a ter essas
experiéncias privadas tém menos estresse pds-traumatico ao longo do tempo (Marx e Sloan, a ser publicado [a]).

Desempenho no trabalho. As pessoas que estdo mais emocionalmente dispostas a experimentar experiéncias emocionais
negativas desfrutam de melhor salide mental e se saem melhor no trabalho ao longo do tempo. O efeito é significativamente
maior do que os efeitos da satisfac@o no trabalho ou da inteligéncia emocional (Bond e Bunce 2003; Donaldson e Bond 2004).

Abuso de substancias. O abuso de substancias é tipicamente motivado por uma tentativa de evitar experiéncias privadas
negativas (Shoal e Giancola 2001). Quanto mais os usuarios de drogas acreditam que as drogas ou o alcool reduzem suas
emogOes negativas, maior a probabilidade de recaidas (Litman et al., 1984).

Depressao. Até metade das variagfes nos sintomas de depressao podem ser explicadas pela falta de aceitagdo e vontade
(Hayes, Strosahl, et al. 2004).

Esta revisdo poderia continuar por muitas outras paginas e lidar com muitas outras areas, mas talvez esses exemplos
sejam suficientes para esclarecer o ponto. A literatura cientifica esta repleta de evidéncias de que a disposicéo da pessoa de
experimentar qualquer emocgao que esteja presente é de importancia central para muitas areas do funcionamento psicolégico
humano.

Entdo, por que a vontade é tdo importante? Talvez alguns relatos em primeira pessoa sobre a importancia da vontade
sejam mais convincentes do que nossa revisao resumida da literatura. Leia as seguintes afirmacgdes e veja se elas séo
verdadeiras para vocé também.

Por que vontade? Porque quando estou lutando contra minhas experiéncias dolorosas, a luta parece
torna-las ainda mais dolorosas.

Por que vontade? Porque quando me afasto da dor que encontro quando estou perseguindo o que mais
valorizo, também me afasto da riqueza da vida que essas acdes valorizadas trazem para mim.
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Por que vontade? Porque quando eu tento me fechar das partes dolorosas do meu passado, eu também me
fecho das coisas Uteis que aprendi com o meu passado.

Por que vontade? Porque eu experimento uma perda de vitalidade quando ndo estou disposto.
Por que vontade? Porque minha experiéncia me diz que nao querer simplesmente nédo funciona.

Por que vontade? Porque é um processo humano normal sentir dor, e € desumano e sem amor tentar me

manter em um padréo diferente.

Por que vontade? Porque “viver na minha experiéncia”, isto €, viver no momento, parece potencialmente

mais recompensador do que “viver na minha mente”.

Por que vontade? Porque eu sei absolutamente como minha dor funciona quando n&o estou disposto, e
estou cansado disso. E hora de mudar toda a minha agenda, ndo apenas os movimentos que faco dentro de
uma agenda de controle e prevencéo.

Por que vontade? Porque ja sofri bastante.

EXERCICIO: Por que Vontade?

Agora é sua vez. Anote trés ou quatro de suas proprias respostas que vém a mente. Se vocé sentir resisténcia, apenas observe

isso e, de uma maneira gentil e compassiva, permita-se sentir resisténcia, e entdo retorne a pergunta, trazendo seu senso de

resisténcia com voceé.

Por que vontade? Porque

Por que vontade? Porque

Por que vontade? Porque

Por que vontade? Porque

VONTADE E ABUSO

O psicologo da Brown University Rick Brown e seus colegas (no prelo) demonstraram recentemente que as pessoas que nao

conseguem dar espaco para seus sentimentos angustiantes tém muita dificuldade com o autocontrole.
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Por exemplo, eles trabalharam com um grupo de fumantes crénicos tentando acabar com seu vicio em nicotina usando um
livro de autoajuda.

Antes que 0s sujeitos comegassem a tentar seriamente desistir, no entanto, Brown estabeleceu trés tarefas preliminares
para eles. Ele os fez prender a respiragdo enquanto podiam; resolver problemas matematicos simples, mas confusos, cada
vez mais rapido, até desistirem; e respirar diéxido de carbono (CO2) (que cria sintomas de ansiedade), até que eles
indicassem que queriam parar de respirar o CO2. A grande maioria dos que foram bons nas trés tarefas conseguiu parar de
fumar. Muito poucos daqueles que se sairam mal nas trés tarefas foram capazes de quebrar seu vicio (Brown et al., a ser
publicado). Em outras palavras, se vocé ndo consegue sentir seus sentimentos angustiantes, ndo pode cuidar adequadamente
de sua propria satde. Nao admira que a evitacdo experiencial preveja uma piora gradual da qualidade de vida ao longo do
tempo (Hayes, Strosahl, et al. 2004).

EXERCICIO: Estar voluntariamente sem félego

Agora, vocé esta prestes a descobrir se pode usar a aceita¢do para aumentar sua capacidade de lidar com suas emogdes
desconfortaveis. Pegue um reldgio e sente-se em um lugar onde vocé néo sera perturbado por alguns minutos.

Vocé vai ver quanto tempo consegue prender a respiragdo novamente, mas desta vez, ao prendé-la, siga as instrucdes
listadas abaixo. Leia-as varias vezes até ter certeza de que sera capaz de se lembrar de fazé-las, mesmo quando comecar a
sentir sentimentos dolorosos. Ndo comece ainda. Nao comece até ver a palavra “comecar”. Basta ler a seguinte lista com
marcadores:

Quando vocé faz o exercicio e a vontade de respirar fica mais forte, queremos que vocé faga o seguinte:
Observe exatamente onde a vontade de respirar comega e termina em seu corpo. Localize exatamente
onde vocé sente vontade de respirar.

Veja se vocé pode permitir que esse sentimento esteja exatamente la e, a0 mesmo tempo, continue
prendendo a respiragdo. Aumente a sua vontade de discar todo o caminho! Apenas sinta a sensacao e
nao respire... pense nisso como uma 6tima oportunidade de sentir algo que vocé raramente sente.

Observe quaisquer pensamentos que surgirem e agradeca gentilmente a sua mente pelo pensamento,
sem ser controlado por esse pensamento. Cuidado com pensamentos sorrateiros que podem levar
rapidamente a respiracao antes de decidir respirar. Afinal, quem manda na sua vida? Vocé ou sua
maquina de palavras?

Observe outras emogdes que podem surgir além do desejo de respirar. Veja se vocé pode abrir espago
para essas emogoes também.

Examine todo o seu corpo e observe que, além do desejo de respirar, seu corpo contém outras sensacoes
e continua a funcionar.

Permanega com o compromisso de prender a respiracéo o maximo que puder. A medida que o desejo de
respirar se torna mais forte, imagine que vocé esta continuamente criando esse desejo deliberadamente.
Feche os olhos e veja se consegue replicar esse desejo em sua imaginacao, divorciado de seu corpo.
Com cada pontada em seu peito, cada preocupagéo que vocé tem em desmaiar, cada instinto para
respirar, mude de algo indesejavel que esta sendo visitado em vocé para algo que vocé esta criando
deliberadamente, apenas para sentir como é.
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Este novo impulso é formalmente o mesmo, mas é de sua criagdo. Vocé precisa ser ameacado por sua
propria criagdo?

Antes de comecar a prender a respiracao, liste uma ou duas outras agées que vocé pode fazer durante este
exercicio que podem ajuda-lo a estar ciente de todos os seus sentimentos, pensamentos, sensagoes e
impulsos enquanto vocé esta segurando o objetivo de prender a respiracéo. . Anote apenas estratégias de
aceitagcdo, ndo controle experiencial ou estratégias de supresséo.

Leia a lista com marcadores varias vezes, até sentir que entendeu completamente as instrucdes. Vocé pode deixar o livro
aberto enquanto faz o exercicio, para que possa dar uma olhada nas paginas 49 e 50 e se lembrar das coisas a fazer enquanto
realmente sente o que é querer respirar sem respirar.

Vocé esta pronto para ver se é possivel controlar melhor seu comportamento (prender a respiracéo) aprendendo a aceitar
e dar espaco para seus pensamentos e sentimentos.

Agora, comece:

Respire fundo e segure-o0 0 maximo que puder. Quando terminar, anote quanto tempo vocé o segurou:
segundos.

Descreva sua experiéncia durante este exercicio.

A aversdo de néo respirar tendia a ir e vir? Quando subiu ou desceu?

Como sua mente tentou persuadi-lo a respirar antes que vocé realmente precisasse?

Qual foi a coisa mais sorrateira que sua mente fez?
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Vocé vé alguma possivel implicacdo que este simples exercicio possa ter sobre como sua vida esta indo, especialmente
na area com a qual vocé tem lutado? Se sim, o que vocé vé?

Agora olhe para tras na quantidade de tempo que vocé conseguiu prender a respiracéo antes de comecar a ler este
capitulo. Se vocé ndo conseguiu ver nenhuma aplicacé@o possivel para este exercicio nas areas com as quais esta
lutando, essa comparacéo abre novas portas para vocé?

Os tipos de estratégias que pedimos que vocé empregue para ajuda-lo a prender a respiracao por mais tempo séo
0s mesmos tipos de técnicas que apresentaremos no restante deste livro. Se vocé conseguiu prender a respiragéo por
mais tempo na segunda vez, isso fornece algumas evidéncias de que as informagdes contidas neste livro podem valer a
pena para vocé. E claro que aplicaremos essa ideia a problemas mais complexos do que o simples desejo de respirar.
No entanto, o principio € o mesmo. Se vocé se comprometer com um determinado ato, use estratégias de mindfulness
e desfusé@o quando sua mente comecar a lhe dar problemas para seguir esse caminho e siga em frente aceitando o que
sua mente Ihe oferece; vocé estara em melhor posicao para viver uma vida plena e significativa — com ou sem
pensamentos, emogdes e sensagles desagradaveis.

A QUESTAO DA “VONTADE DE MUDAR”

Vocé se lembra dos dois mostradores do radio experimental que discutimos no capitulo 3? Suponha que para viver a
vida que vocé realmente quer, da maneira que vocé quer vivé-la, primeiro seja necessario girar o botao da Vontade
totalmente para cima. Isso significa que vocé estaria disposto a sentir quaisquer sentimentos, memarias, pensamentos
ou sensacgdes corporais que ocorram em sua vida. Vocé os sentiria plenamente e ndo ergueria nenhuma defesa
psicoldgica contra eles.

Dito de outra forma, suponha que, para viver uma vida saudavel, vital, significativa e satisfatoria, vocé precise

desistir de tentar controlar seus pensamentos e sentimentos internos antes de poder se mover na diregao que deseja.
Se isso fosse necessario, até que ponto vocé estaria disposto a fazer isso?
(Nao estamos supondo que vocé saiba como fazer isso ainda, estamos apenas perguntando sobre sua abertura para
esse caminho.) Se 1 significa totalmente relutante e 100 significa totalmente disposto, quéo disposto vocé estaria para
comegar a experimentar o que sua historia oferece? vocé, focando suas estratégias de controle em suas agdes e ndo
em seu interior? Escreva esse niUmero aqui:

Se vocé esta escrevendo um namero baixo, vocé esté se apegando a ideia de que um namero baixo significa que
vocé sentird muito menos dor. Mas se isso é 0 que sua experiéncia lhe ensinou, vocé néo teria uma razéo para pegar
este livro. Um ndmero menor néo significa menos dor, significa menos espaco para
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viver. Ndo estamos perguntando se vocé acredita que essa disposicdo funcionara. Estamos perguntando se a
disposicéo é necessaria para viver uma vida saudavel, vital, significativa e satisfatéria, vocé seguiria nessa diregao?
Se vocé ainda estiver anotando um ndmero baixo, reconsidere sua resposta e veja se quer cumpri-la.

O que aparece para vocé quando vocé pensa sobre isso? No espaco abaixo, escreva seus pensamentos sobre
este assunto:

Se vocé estivesse disposto a experimentar plenamente o que sua histéria pessoal lhe deu enquanto estava
envolvido em ag¢des que eram importantes para vocé, como sua vida teria sido diferente do que tem sido?

N&o esperamos que isso faca diferenca ainda. Sua mente pode estar Ihe dizendo que esse tipo de vontade é
impossivel ou que o condenaria a miséria constante. Em caso afirmativo, apenas agradeca a sua mente por sua
contribuicdo e ndo discuta de volta. Pode ser que a dor ndo seja realmente sindnimo de sofrimento. Pode ser que a
dor mais a falta de vontade de sentir que a dor é igual a sofrimento. Nao vamos discutir isso de qualquer maneira; sua
prépria experiéncia é o juiz final. Mas se vocé estiver pronto para comegar a aprender novas estratégias que
eventualmente tornaréo esse tipo de disposi¢do possivel, vire a pagina.
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O problema com o0s pensamentos

Neste capitulo, vocé comegara a explorar as maneiras pelas quais sua mente produz pensamentos. Vocé ja parou para
pensar em como o proprio pensamento € difundido? As vezes vocé pode nem estar ciente desse processo. Como o zumbido
ritmico de um aquecedor circulando o ar por uma sala, a mente continua, fazendo o que foi projetada pela evolugéo para
fazer: categorizar, prever, explicar, comparar, preocupar-se, julgar. E assim como o zumbido de um aquecedor, vocé pode
passar longos periodos de tempo sem nem perceber que esta la.

Se vamos fazer algo diferente com o pensamento, primeiro precisamos pegar o processo em andamento.

Caso contréario, estamos constantemente lidando com os resultados comportamentais infelizes de comprar em nossos
pensamentos; isto €, tendemos a tomar nossos préprios pensamentos como verdades do evangelho, perdendo o ponto
central que pode criar seus efeitos destrutivos.

Vocé pode ter tido a experiéncia de dirigir seu carro e de repente perceber que dirigiu por quildmetros sem qualquer
consciéncia do mundo fora do carro. Seus habitos de condugdo podem ser tao automaticos que é bem possivel que vocé
dirija sem pensar.

A situagdo em que vocé se encontra com o comportamento dirigido pelo pensamento pode ser comparada a
descoberta de que vocé saiu da estrada e desceu um barranco enquanto estava naquele estado mental vazio. Nao seria
sabio tentar “resolver” o problema repetido de entrar em uma vala trocando as rodas do seu carro.

E tarde demais no processo para que isso ajude, e tais mudancas sdo em grande parte irrelevantes de qualquer maneira.

Melhor voltar para 0 momento em que vocé virou o volante. E esse momento e essa agio que fez vocé sair da estrada
e descer o barranco. O que vocé primeiro precisa procurar sdo os sinais rabiscados a mao na beira da estrada que
apontavam para a direita dizendo: “Por aqui”. Embora vocé possa nao estar consciente deles agora, esses sinais de transito
séo seus pensamentos. Eles sdo parte (mas apenas parte!) do que o leva a dirigir sobre aquele aterro em primeiro lugar.

Aaron Beck, o pai da terapia cognitiva, usou o termo distanciamento para se referir ao processo de perceber
objetivamente o que vocé esta pensando (é por isso que o ACT foi originalmente chamado de “distanciamento abrangente”
quando foi desenvolvido pela primeira vez [Hayes 1987]). Na abordagem de Beck e na maioria das formas de
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terapia de base cientifica, no entanto, o distanciamento € apenas um primeiro passo para avaliar e contestar o pensamento.
Os terapeutas usam esse método para ensinar os clientes a detectar erros I6gicos, buscar novas evidéncias e mudar
pensamentos emocionalmente perturbadores. E algo como ver a placa na beira da estrada e tentar parar o carro para sair e
destruir ou reescrever o que a placa diz; dessa forma, quando vocé vé-lo no futuro, vocé nao sera tentado a dirigir sobre o
aterro novamente.

Adotamos uma abordagem diferente, mais simples e, como as evidéncias atuais sugerem, mais intimamente ligada a
resultados positivos. O que precisamos aprender a fazer € olhar para o pensamento, e ndo a partir do pensamento.
Precisamos notar o sinal rabiscado a méo da mesma forma que notamos o grafite. Ndo temos que seguir ou resistir ao sinal,
mas precisamos percebé-lo. Podemos nota-lo da mesma forma que notamos a temperatura da sala, os sons de um CD player
ou o cheiro do ar. O sinal em si ndo significa necessariamente que vocé tem que fazer alguma coisa, e nao significa nada
sobre vocé, do jeito que ndo importa se o grafite esta escrito em letras mailsculas ou escritas, 0 ar esta quente ou frio, 0 som
melédico ou monétono, ou o cheiro doce ou azedo. O que importa é perceber o sinal.

Porque o pensamento se refere a algo e “significa” algo, ele cria uma ilusdo. Quando pensamos em algo, parece-nos
gue estamos realmente lidando com essa coisa, assim como a crianga do capitulo 2 pensou sobre o gub-gub. Quando
avaliamos algo, parece que essa coisa € aprimorada ou minimizada dependendo do contetddo da avaliagao.

Os sinais na beira da estrada que nossas mentes constroem ndo sdo apenas simples direcdes. Eles podem ser
bastante elaborados; eles podem até ser o que chamamos de razoaveis. “Saia desse relacionamento! Vocé esta ficando
muito apegado, e ele é muito legal. Vocé vai se machucar muito”, diz uma placa. E mesmo que vocé realmente queira amor
em sua vida (se esse € o caminho que vocé escolheu), vocé pode se encontrar na vala com mais um relacionamento ardendo
com o impacto do acidente, dizendo que foi porque ele era “muito em seu trabalho” ou porque ele estava “me sufocando” e
assim por diante. Para alterar um padrdo como esse, vocé precisa voltar ao ponto central quando viu o sinal pela primeira
vez. Esse é o foco deste capitulo.

O que precede ndo significa que vocé precisa observar seus pensamentos obsessivamente, ou que a Unica maneira
de evitar dirigir sobre o barranco é estar sempre vigilante. A medida que vocé aprende a captar mais desses momentos
guando os sinais aparecem pela primeira vez, vocé descobrira novas maneiras de se relacionar com eles. (Esse trabalho
comecard a sério no capitulo 6.) A medida que vocé constréi esses novos habitos mentais, eventualmente sera capaz de
dirigir sem pensar por longos periodos de tempo sem sair da estrada. Nao que a falta de atengdo seja um objetivo, mas
ninguém esté sempre atento, e € bom saber que, eventualmente, os habitos podem funcionar a seu favor e ndo contra vocé,
se vocé estabelecer os habitos certos. Estabelecer essas novas maneiras de se relacionar com os pensamentos, no entanto,
exige que vocé capte mais desses pensamentos a medida que eles acontecem.

PRODUCAO DE PENSAMENTO

O trabalho da sua mente é protegé-lo do perigo; para ajuda-lo a sobreviver. Faz isso categorizando constantemente os
eventos presentes, relacionando-os com analises do passado e previsdes do futuro e avaliando o que foi ou pode ser obtido
pela agdo. Depois de construir uma cabeca de vapor nos ultimos 100.000 anos, € improvavel que a mente humana pare de
fazer essas coisas tdo cedo. Goste ou ndo, dentro de seu cranio, vocé tem uma “maquina geradora de palavras” relacionando
um evento a outro da manha a noite.

E impossivel parar de pensar, especialmente deliberadamente. Quando fazemos as coisas deliberadamente, criamos
um caminho verbal (uma regra) e tentamos segui-lo. Entdo, quando deliberadamente tentamos parar de pensar, criamos o
pensamento que diz “ndo deveriamos estar pensando um pensamento”, e tentamos segui-lo. Infelizmente, desde
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esse caminho verbal € em si um pensamento, o processo apenas zomba de nés. Os exercicios do capitulo 2 que
demonstraram a inconsisténcia interna na supresséo de pensamentos exploram esse ponto com mais detalhes.

Seu proximo passo € comecar a perceber seus pensamentos, em voo, em tempo real. Embora estejamos
pensando constantemente, percebemos conscientemente que estamos pensando apenas ocasionalmente. Tudo o que
vem de forma tao natural e ocorre com tanta frequéncia fica em segundo plano. Com que frequéncia vocé percebe que

pisca os olhos ou respira?

Somos Peixes Nadando em Nossos Pensamentos

Os peixes nadam na agua naturalmente. Eles ndo “sabem” que estédo debaixo d'agua, apenas nadam.
Pensar é assim para os seres humanos. Os pensamentos sdo a nossa agua. Estamos tdo imersos neles
gue mal percebemos que eles estao la. Nadar em nossos pensamentos é nosso estado natural. Vocé nao
pode tirar um peixe da agua e esperar que ele viva como um peixe. Mas 0 que aconteceria se 0 peixe
tomasse consciéncia da agua?

EXERCICIO: O que vocé esta pensando agora?

Tente escrever seus pensamentos engquanto eles passam pela sua mente agora. Reserve alguns minutos e anote o
méximo de pensamentos que puder, enquanto eles estdo ocorrendo, no espaco fornecido abaixo:

O que vocé encontrou? Quantos pensamentos vocé conseguiu descrever? Como vocé escreveu, néo foi o caso
de outros pensamentos sobre os pensamentos que vocé estava pensando? Se VOCé tropecou por um momento e pensou
algo como “N&o estou pensando em nada”, vocé entendeu que isso também era um pensamento?
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E muito provavel que o pequeno espaco acima néo tenha sido suficiente para conter todos os pensamentos que vocé
estava pensando naqueles poucos momentos. Considere o que isso significa. Se houve um fluxo constante de pensamento
nos ultimos momentos, 0s outros momentos ndo sao iguais? Nesse caso, centenas ou (mais provavelmente) milhares
desses eventos estao ocorrendo todos os dias. Nao € a toa que saimos da estrada regularmente. Muitas vezes a propria
estrada é mal iluminada (é por isso que vamos trabalhar com valores nos capitulos 11 e 12), os sinais ao lado da estrada
séo frequentes e confusos (muito disso parece embutido na mente humana), e damos poder a esses sinais por meio de
nossos habitos mentais.

Um habito mental primério que trabalharemos para desmantelar é o habito de levar seus pensamentos ao pé da
letra. Se os pensamentos sdo o que dizem que s&o, qualquer experiéncia que possa programar um pensamento € uma
experiéncia que pode controlar seu comportamento. Quando tomamos 0s pensamentos literalmente, estamos a mercé de
cada experiéncia aleatdria que a vida nos lanca. A psicéloga de Harvard Ellen Langer (1989) descreveu um exemplo
interessante de como o pensamento literal funciona quando considerou as virtudes da saliva.

As virtudes da saliva

Vocé provavelmente ndo pensou muito sobre as virtudes da saliva, mas elas sédo muitas. Sinta como esté quente e
umido o interior de sua boca. Sinta o escorregadio de sua lingua dentro de sua boca. Se sua boca estivesse totalmente
seca, sua lingua esfregaria contra o interior de sua boca de uma maneira muito irritante. Se vocé ja teve “boca de algodao”,
sabe como isso pode ser desagradavel. Agora, tente engolir e sinta como sua saliva torna a a¢éo de engolir escorregadia e
suave, confortavel e facil.

Imagine como seria se vocé nao tivesse saliva. Vocé ja tentou engolir quando sua garganta estava tdo seca que
parecia que havia areia nela? A saliva tem qualidades antissépticas que eliminam naturalmente os germes e protegem os
dentes e as gengivas. E por isso que as condi¢des que restringem o fluxo de saliva levam rapidamente a céaries e doencas
das gengivas. Por exemplo, a metanfetamina (também conhecida como “speed”) produz boca seca severa e, ap6s apenas
alguns anos de uso, os dentes dos viciados em metanfetamina literalmente desmoronam e caem (a chamada “boca de
metanfetamina”) porque a perda crénica de saliva remove a protecao que a saliva oferece.

A saliva também nos ajuda a pré-digerir nossos alimentos. Quando tomamos o tempo para mastigar e engolir, a
comida desliza facilmente pela garganta, e o estbmago tem muito mais facilidade em decompé-la. Se vocé ja devorou
grandes quantidades de comida sem mastigar, sabe como isso pode criar um carogo pesado no estbmago, pois seu corpo
luta para compensar sua falta de mastigacéo. A saliva € uma substancia verdadeiramente maravilhosa.

Agora imagine uma taga de cristal limpa, imaculada e bonita e imagine que cada vez que vocé sente que tem um
pouco de saliva extra na boca, vocé a libera na taca. Vocé continua fazendo isso até que o copo limpo esteja cheio.

A seguir imagine isso. Realmente imagine. Tente imagina-lo e traga a sua mente os sentimentos que surgiriam para
vocé. Imagine que vocé pega o copo de vinho cheio de seu préprio cuspe, inclina o copo em sua boca e, em seguida, sorve
toda a saliva que coletou em grandes goles, até que o copo esteja vazio.

Como foi isso para vocé imaginar? Para a maioria de nés, a ideia de beber um copo de vinho cheio de
nossa prépria saliva é nojenta. E nojento. D& uma reviravolta no estémago s6 de imaginar.

Isso ndo é estranho? E a sua saliva! Vocé produz galdes da coisa todos os dias e realmente bebe — o dia todo. Sem
ele, vocé ndo poderia comer. Como dito acima, a saliva tem muitas virtudes.

No entanto, a ideia de beber um copo dele esta entre os atos mais repugnantes que podemos imaginar. O real
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experiéncia diaria de saliva € uma coisa. Pensar na saliva como uma bebida é outra. Neste caso, uma substancia
maravilhosa torna-se uma substancia repugnante. Por que?

POR QUE PENSAR TEM TAO IMPACTO

Os pensamentos tém significado porque séo simbdlicos; eles séo simbdlicos porque estéo arbitrariamente e mutuamente
relacionados com outra coisa. Quando pensamos, ha uma relacao muitua estabelecida entre 0 pensamento e o evento
sobre o qual estamos pensando. Cada um influencia o outro.

E esse processo que torna o pensamento (til. Considere este cenério: “Suponha que todas as portas e janelas da
sala em que voceé esta agora estivessem trancadas. Como vocé sairia?” Observe o que sua mente faz. A medida que vocé
chega a algumas op¢oes, vocé esté lidando com eventos reais de maneira simbélica. Vocé esta relacionando pensamentos
como se estivesse manipulando os objetos reais aos quais eles se referem. Isso faz parte da utilidade da linguagem. Nao
temos que experimentar as varias opgdes de fuga na realidade; podemos experimenté-los na imaginacdo. Vocé se lembra
do exemplo do parafuso com fenda, da escova de dentes e do isqueiro no capitulo 2?

Os problemas surgem, entretanto, quando esse processo €é (a) levado ao extremo e (b) aplicado a todo pensamento.
A fuséo cognitiva refere-se & tendéncia de permitir que o pensamento domine outras fontes de regulacdo comportamental
por causa da falha em prestar atengéo ao processo de relacionamento além dos produtos do relacionamento. Para colocar
em termos menos abstratos, a fusdo cognitiva envolve tratar nossos pensamentos como se fossem o que dizem que sao.

Quando vocé esta imaginando como escapar de uma sala trancada, é improvavel que esse processo seja prejudicial.
Suponha que vocé pense: “Vou ligar para meu amigo pedindo ajuda no meu celular”. O evento simbdlico de “ligar para seu
amigo” no “celular” em sua imaginag@o e um evento real de ligar para seu amigo séo duas coisas diferentes, mas, neste
caso, nao importa muito se os dois sao tratados como se fossem iguais. Vocé pode imaginar seu celular e digitar o nimero
de telefone do seu amigo, assim como vocé pode, na verdade, pegar seu celular e apertar as teclas para ligar para o
numero do seu amigo. Para a maioria das formas de resolugéo de problemas, os pensamentos sdo Uteis por esse motivo.

Mas em outras situagfes a fuséo cognitiva pode ser bastante prejudicial. Por exemplo, pense em todas as declaracdes
“eu sou” que vocé produz em relagdo a sua dor: “Estou tdo deprimido”. “Estou tdo ansiosa.” “Deus, estou tdo estressada.”
“Fui a terapeuta e ela me disse que sou obsessivo-compulsivo.” “Estou tdo cansado de estar em constante dor.” Esse tipo
de linguagem coloca vocé em um lugar onde vocé realmente se identifica com sua dor. A fus&@o cognitiva significa que vocé
esta tomando essas declaragfes como verdades literais e, eventualmente, vocé comeca a acreditar que vocé, de fato, é
sua dor. Torna-se muito dificil ver que sua dor ndo o define, em parte porque é muito dificil ver que esses sao pensamentos
gue sua mente produziu.

Da mesma forma, uma vez que grande parte do conteido do pensamento é avaliativo, a fuséo cognitiva também
significa que as avaliagdes podem ser anexadas a eventos como se estivessem no evento, ndo apenas em nossos
pensamentos sobre o evento. Isso transforma ndo apenas o pensamento, mas também as fungdes do evento real. Por
exemplo, embora as fungdes fisioldgicas da saliva ndo sejam aversivas, as fun¢des da linguagem podem torna-las assim.
Beber saliva é “nojento” por causa da fus@o cognitiva. Engolimos saliva o dia inteiro com muita alegria; e animais sedentos,
nao-verbais, apresentados com uma tigela de saliva podem devora-la, como dizemos, “sem pensar”. Para nés, no entanto,

a propria ideia nos faz querer vomitar (observe que acabamos de dizer que a propria “ideia” nos faz querer vomitar).
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Existem poucas situa¢des em que beber um copo cheio de cuspe seria (til, entdo, na maioria das vezes, nosso desgosto pela ideia é
inofensivo. Muitas vezes, a fuséo cognitiva ndo é um problema. Se for permitido que o processo se espalhe, no entanto, qualquer evento

avaliado pode se tornar um alvo sem o conhecimento do que realmente aconteceu, e isso pode ser muito prejudicial.

Por exemplo, qualquer reagdo emocional a um evento aversivo geralmente sera avaliada negativamente.

O que chamamos de “ansiedade” tende a aparecer ap6s um evento aversivo (por exemplo, o cachorro hipotético que vocé supostamente
chutou no capitulo 1 pode ser considerado “ansioso” quando vocé volta para casa por esse motivo). Percebemos essa reagdo emocional e
rotulamos tanto o evento aversivo quanto os resultados emocionais como “ruins”.

E apenas um pequeno passo de aplicar um rétulo negativo a respostas emocionais para direcionar essas mesmas respostas para
esforcos diretos de mudanca - mesmo que tais esforgos ndo sejam saudaveis ou necessarios. Tristeza, ansiedade, tédio, dor, inseguranca e
assim por diante serdo evitados ou escapados, mesmo que o processo de escapar deles seja prejudicial, simplesmente porque sdo emogdes
“ruins”. Essa € provavelmente uma das razdes pelas quais a simples crenca de que “ansiedade é ruim” esta correlacionada com muitas formas

de problemas psicoldgicos, de transtornos de ansiedade a depressédo (Hayes, Strosahl et al. 2004).

Evitacdo Experiencial e Fusao Cognitiva

Ao longo dos capitulos anteriores deste livro, discutimos a evitag&o experiencial e por que ela apresenta tal problema. Vocé leu sobre
estudos que sugerem que a evitagdo experiencial é prejudicial e acompanhou suas préprias estratégias de evitagdo para ver como elas
funcionaram (ou nédo funcionaram). Agora é hora de vincular essas ideias ao que estamos explorando neste capitulo. Simplificando, a causa

raiz da evitacao experiencial é a fusao cognitiva.

Suponha que vocé tenha um pensamento de que deve evitar alguma experiéncia privada dificil (uma emogéo, pensamento, memoria
ou sensacdo corporal) porque “é demais para suportar”. Algo que é “muito para suportar” ndo deve ser suportado ou danos podem ser
causados. Sua mente, como discutimos ao longo deste livro, evoluiu ao longo dos milénios para ajudar a evitar que vocé se machuque. Se
vocé se fundir com a ideia de que essa experiéncia privada é “demais para suportar”, entdo a experiéncia se manifesta como se fosse “demais
para suportar”. Ou seja, vocé identifica a experiéncia inicial com esse segundo pensamento tdo completamente que eles se fundem. Uma vez
que eles estejam fundidos, vocé naturalmente tentaré evitar essa experiéncia. E por isso que a fuséo esta subjacente & evitacdo experiencial.

Vejamos um exemplo para ilustrar esse ponto um pouco mais claramente.

Suponha que vocé esteja sofrendo de depressdo. Vamos supor também que vocé se prendeu a ideia de que tais sentimentos tristes
“n&o devem ser suportados”. O que vocé fara quando esses sentimentos surgirem? E provavel que vocé faga tudo ao seu alcance para evita-
los. Vocé evitara interacdes pessoais que possam fazer com que vocé se sinta triste. Vocé vai parar de ir a lugares que podem causar vocé
se sentir deprimido. VVocé até tentara parar de sentir os sentimentos e pensar nos pensamentos que acredita que conduzem a depresséo.
Mesmo que seguir esse caminho signifique que vocé sai da estrada que realmente deseja seguir, vocé ainda o seguird porque os sentimentos

que estéa tendo “ndo devem ser suportados”. E a isso que a fus&o cognitiva leva.

Supondo que isso seja verdade, isso significa que qualquer sinal de transito que vocé encontrar pode levar para fora da estrada em um

aterro se ele apertar seus botdes o suficiente. A pergunta é: O que sado esses botdes?
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Pensar causa dor

Os dois maiores botdes sdo os processos de avaliagdo e autoconceituagdo. Os pensamentos, mesmo aqueles que
vocé usa para acalmar sua mente, criam dor de duas maneiras: trazem eventos dolorosos a mente e amplificam o impacto
da dor através do que a fusao cognitiva leva, ou seja, a evitagdo. Por exemplo, pense em uma memoria dolorosa. Ndo
importa 0 que seja. Apenas permita-se pensar em uma lembranca dolorosa e passe alguns momentos observando-a.

Vocé acabou de se engajar no primeiro método pelo qual as mentes criam dor. O fato de sermos capazes de trazer
a mente eventos passados e prever eventos futuros é parte integrante da capacidade de usar a linguagem para resolver
problemas verbais. Este € um processo avaliativo. A linguagem ndo pode funcionar sem essas habilidades ou processos.
Os processos nao podem ser mudados porque vocé teria que se tornar nao-verbal para muda-los.
Os métodos que as pessoas usam para tentar elimina-los (como abuso de alcool ou drogas, envolvimento em atividades
compulsivas ou dissociacéo) criam quantidades horriveis de dor de segunda ordem.

O segundo processo, a autoconceituacao, € tdo importante quanto a avaliacao (talvez até mais).
Vocé pode aprender a mudar o processo pelo qual vocé percebe a si mesmo. Mas, para trabalhar nesse processo, vocé
deve comegar com a dor que vem evitando.

Mantendo um diario da dor

Durante a préxima semana, usando o exercicio abaixo, gostariamos que vocé acompanhasse sua dor para tentar
trazer a luz do dia alguns dos pensamentos que ocorrem quando vocé estéa lutando. Isso levara algum tempo e dedicacéo,
mas valera a pena. Faga sete copias da planilha de exercicios para que vocé tenha uma nova para preencher todos o0s
dias. Se vocé acha que precisa de mais espaco para escrever do que o que oferecemos aqui, vocé pode configurar suas
proprias planilhas em um diario ou em seu computador. Seja como for, certifique-se de levar seu Diario de Dor com vocé o
tempo todo durante a proxima semana.

Sempre que vocé se deparar com desconforto emocional, pensamentos dificeis, memdrias dolorosas, sensagdes
corporais desconfortaveis ou impulsos indesejaveis, pegue seu diério de dor e registre essa informacé&o. VVocé veré que a
pagina do diario esté dividida em periodos de vinte e quatro horas. Pode ser que vocé ndo preencha algo a cada hora. (Por
exemplo, ndo é provavel que vocé va acordar no meio da noite para preencher seu diario de dor, embora vocé certamente
possa fazer isso se estiver acordado). vocé mesmo lutando com algum desconforto psicolégico ou fisico.

Se vocé ndo conseguir acessar seu diario de dor no exato momento em que estiver tendo um problema (por exemplo,
quando estiver em uma reuniao), volte e escreva quando tiver tempo. O ponto principal aqui € que vocé deve ser diligente
em completar esta atividade para que vocé tenha um catalogo de que tipo de dor esta incomodando vocé e o que esta
acontecendo com vocé quando vocé sente essa dor.

Seria especialmente (til se vocé se concentrasse particularmente nas principais lutas que identificou no capitulo 1
guando fez o exercicio chamado “Seu Inventario de Sofrimento”. Vocé néo precisa se concentrar exclusivamente nisso,
mas seria uma boa ideia prestar atencao especial aos momentos em que suas reagdes associadas a esses problemas
aparecem.

A maioria das perguntas neste exercicio séo bastante diretas. Vocé deve ser capaz de respondé-las
com relativa facilidade. Primeiro, olhe para o diario de amostra para ter uma ideia de como preenché-lo.
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Um exemplo de um diario diario de dor

Suponha que alguém que esta preso em um emprego sem saida e luta contra a ansiedade social preencheu o

Diario da Dor. Pode parecer algo assim:

Dia: segunda- feira

Tempo O que

océ estava fazendo ou o que

aconteceu?

Com 0 que Vocé comegou a

lutar psicologicamente?

Que pensamentos (além dos da terceira

coluna) surgiram associados a essa luta?

12h

1 da manha

2 da manha

3 horas da manha

4 da manha

5 da manha

06:00

eu acordei me sentindo chateado

O quanto eu odeio meu trabalho

Estou desperdigando minha vida neste

trabalho estpido

7 da manha

8 horas da manha

Eu estava dirigindo para uma reunido com

meu chefe

Comecei a notar meu coracgéo batendo

mais rapido e pensei

"Oh Deus"

Eu néo suporto esse sentimento de

ansiedade

9 horas da manha

10:00 da manh|

i eu tive que fazer uma “chamada fria” em um g

possivel venda pensei “de novo ndo”

senti que poderia estar ficando doente.

Se eu entrar em panico, posso perder o

controle de mim mesmo
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11h

12:00 Eu estg

va comendo uma refeigdo barata em

um lugar de burrito

Minha vida ndo parece estar indo

qualquer lugar

Eu sempre serei assim em

13:00 Eu estava me sentindo entediado. Olhei para

meus colegas de trabalho fazendo
ligacdes na “sala de caldeiras”

Comecei a suar e queria sair

correndo da sala

Na&o é justo eu ter que lutar
guando os outros estao indo tao ben

14h

15:00 Alguém desligou na minha cara

Sentiu uma vontade forte e

assustadora de esmagar o telefone

Todo mundo esta fazendo melhor
do que eu

4 da tarde

17h

18h O trabalho aliviado acabou

Um sentimento de solidao e
vazio veio para mim

Eu sou apenas uma pessoa intil

19h

20h

21h

22:00 Deite

se na minha cama

Sentiu-se solitario. Eu pensei
“ninguém quer ficar comigo”.

eu ndo sou digno de amor

23h
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Dia:

EXERCICIO: Seu diario diario de dor

Tempo O ¢

ue vocé estava fazendo ou
0 que aconteceu?

Com o que vocé
comecgou a lutar
psicologicamente?

Que pensamentos (além dos
daterceira coluna) surgiram
associados a essa luta?

12h

1 da manha

2 da manha

3 horas da manha

4 da manha

5 da manha

06:00

7 da manha

9 horas da marha.

10 horas da manha




Machine Translated by Google

O problema com os pensamentos 63

11h

12h

13h

14h

4 da tarde

17h

18h

19h

20h

21h

22h

23h
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Olhando para o seu diério diario de dor

Quando vocé mantém seu Diario de Dor por uma semana, vocé deve ter uma ideia melhor das situagoes
em que voceé luta, o contetido da luta e os pensamentos que surgem em associagdo com
sua luta.
Agora, olhe para tras em suas entradas para a semana e veja se ha pensamentos, sentimentos ou eventos especificos
gue tendem a leva-lo a dificuldades (os itens na segunda coluna a esquerda). Escreva
todas as consisténcias que vocé observou nas seis linhas abaixo. (N&o se preocupe se vocé ndo observou

seis consisténcias. Um ou dois servirdo se for tudo o que vocé vé.)

Agora olhe para o que vocé tende a lutar psicologicamente (itens da terceira coluna). Evitar
externalizando. Em outras palavras, tente se concentrar no que esta acontecendo com vocé internamente. Se externo
eventos surgiram para vocé, veja se esses itens se encaixariam melhor na segunda coluna. Ao anotar as consisténcias, veja
se vocé também pode categoriza-las em pensamentos, sentimentos, sensac¢des corporais, memarias ou
impulsos comportamentais e, se puder fazer isso, adicione essa categoria descritiva entre parénteses depois de descrever

sua luta. Anote quaisquer consisténcias que vocé vé nas linhas abaixo:

Agora observe os pensamentos que surgiram em associagao com suas lutas psicologicas (os itens
na quarta e ultima coluna). Olhe para seus padrées consistentes. Se vocé achar que olhando para o seu
pensamentos leva a mais pensamentos (ou seja, 0 que vocé pensa quando Ié seu diario?), vocé pode colocar
estes na lista também. Anote os tipos de pensamentos que vocé tende a pensar nas linhas abaixo.
Ao anotar as consisténcias, veja se consegue classifica-las em avaliagdes (julgamentos que vocé faz sobre as coisas);
previsdes (tentativas de prever o futuro); pds-dicgdes (tentativas de
compreender ou classificar o passado; isso pode ocorrer se vocé estiver envolvido em experiéncias passadas do tipo “e se”);
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ou autoconceituagdes (julgamentos feitos sobre si mesmo; estes geralmente vém na forma de declaragGes “eu sou”); e em
caso afirmativo, adicione essa categoria descritiva entre parénteses depois de descrever o pensamento.

Por exemplo, “ndo aguento essa ansiedade” tomaria (avaliagéo); “Sou inutil” levaria (eval
autoconceituagao). Anote quaisquer consisténcias que vocé vé nas linhas abaixo:

Finalmente, anote quaisquer consisténcias que vocé vé nas relagdes entre as colunas dois, trés e
quatro. Certos sentimentos e pensamentos sdo mais provaveis em determinadas situacdes? Em caso afirmativo, anote-os (por
exemplo: “Parece que quando me retiro, luto com a solidao ou ansiedade, e depois critico

Eu mesmo.")

E importante que vocé ndo se agarre a essas formulagdes e tente resolvé-las (por exemplo,
pensando: “Eu deveria parar de me criticar”). Vamos trabalhar no que fazer com eles em breve. Agora mesmo,
o trabalho é mais basico: vamos ver se vocé consegue ver o que esta acontecendo. Seu trabalho agora é simplesmente

sente-se com o conhecimento que vocé coleta.

OLHANDO PARA SEUS PENSAMENTOS EM VEZ DE
SEUS PENSAMENTOS

Se vocé for como a maioria das pessoas no planeta, ao revisar sua lista, provavelmente descobriu que quando esta
no meio da luta, vocé ndo é capaz de olhar seus pensamentos de forma consistente. Nesse momento vocé esta
provavelmente olhando do pensamento; isto &, vocé considerou o contetido do seu pensamento do ponto de vista
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visualizagdo dos pensamentos que vocé ja havia registrado. E isso que queremos dizer quando dizemos que olhamos a partir de nossos
pensamentos.

Esta lista com marcadores resume um pouco do que esta acontecendo com vocé?
Vocé tem lutado as vezes para controlar o que pensa ou sente.

Vocé passou a definir a si mesmo e ao conteddo de sua experiéncia de acordo com seus pensamentos.

Vocé tende a levar seus pensamentos literalmente, entédo vocé vé a vida do ponto de vista de seus pensamentos.

Esses pensamentos com o0s quais vocé esta fundido argumentam ou defendem mais luta.
A luta ndo estéa funcionando.

Quando combinados, esses fatores criam um conjunto perigoso de circunstancias que contribuem para o seu sofrimento. Se essas
cinco coisas forem verdadeiras, vocé certamente sofrera. No entanto, em vez de tentar controlar o que vocé pensa ou sente, e se Vocé
pudesse aprender a ver que esté apenas tendo pensamentos e experimentando emogbes? O ato de pensar ndo é perigoso em si mesmo,
mas o perigo esta no ponto em que vocé “compra em seus pensamentos”; isto €, o ponto em que vocé toma seus pensamentos literalmente,

mesmo que sua experiéncia lhe diga que este é um contexto em que a fusdo cognitiva ndo é apenas inatil, mas também perigosa.

O TREM DA MENTE

As vezes ndo faz mal tomar seus pensamentos literalmente. Ao lidar puramente com a resolugéo de problemas externos, a fusdo cognitiva
é relativamente inofensiva. Isso ndo é assim para o mundo interno do eu. Para esse mundo, ha outras habilidades a serem aprendidas:
como observar seus pensamentos sem crenga ou descrenca, sem emaranhamento, sem luta. Este é o foco do capitulo 6, mas vocé pode

se preparar para esse trabalho com este exercicio simples.

EXERCICIO: Observando o Trem da Mente

Imagine que vocé esta em uma ponte ferroviaria olhando para trés conjuntos de trilhos de trem. Um trem de mineracé&o lento est4 em cada
conjunto de trilhos se afastando de vocé. Cada trem é composto por uma série de vagdes transportando minério. Aparentemente
interminéveis, todos os trés passam lentamente por baixo da ponte.

Agora, ao olhar para baixo, imagine que o trem da esquerda carrega apenas o “minério” das coisas que vocé percebe no momento
presente. Esse minério é composto de sensacges, percepcoes e emocdes. Ele carrega coisas como 0s sons que vocé ouve; palmas das
maos suadas que vocé sente; batimentos cardiacos saltados que vocé sente; tristeza que vocé percebe; e assim por diante. O trem do
meio carrega apenas seus pensamentos: suas avaliagfes, suas previsdes, suas autoconceituacdes e assim por diante. O trem a sua direita
carrega seus impulsos para agir; seu puxao para evitar e desviar o olhar; e seus esfor¢os para mudar de assunto. Olhar para baixo nessas

trés faixas pode ser visto como uma metéfora para olhar para sua mente.
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Agora, encontre uma cadeira confortavel para se sentar por um tempo em um local onde vocé nédo seja incomodado
e possa ficar quieto. Comece o exercicio pensando em algo com o qual vocé esté lutando ultimamente, depois feche os
olhos e imagine as trés faixas. Seu trabalho sera ficar na ponte, olhando. Se vocé achar que sua mente foi para outro
lugar, ou se vocé descobrir que estd em um dos vagdes descendo a ferrovia, lutando com seu contetdo, como seu
julgamento de que vocé nunca chegaré a nada ou sua crenca de que nada bom pode acontecer com vocé no futuro, este
pode ser um momento muito importante (na verdade, € um objetivo principal deste exercicio). Observe o que acabou de
fisgar vocé. Arquive isso e depois retorne mentalmente a ponte sobre os trilhos e olhe para baixo mais uma vez. Se vocé
conseguir permanecer na ponte, sua experiéncia pode se parecer com a figura 5.1. Se vocé desaparecer no contetdo,
sua experiéncia pode se parecer com a figura 5.2.

Figura 5.1: O trem da mente. Figura 5.2: Ficar preso no trem da mente.

Lembre-se, as sensacdes, percepgdes e emocdes presentes estdo no vagao a sua esquerda. Seus pensamentos
estdo no carro do meio. Estratégias de enfrentamento e impulsos para fazer algo estdo no carro a direita.
Veja se vocé consegue ficar na ponte, mas se vocé sair dela, apenas observe o que aconteceu e depois volte para a
ponte. Reserve pelo menos trés minutos apenas para observar o que aparece para vocé.

Agora, no quadro a seguir, escreva um pouco do que vocé notou quando estava de pé no
ponte observando os trés conjuntos de vagdes:
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O minério no trem da mente

Sensacgdes presentes, percepgoes, Pensamentos Impulsos, acGes e estratégias de

e emogdes enfrentamento

Se vocé desapareceu psicologicamente, ndo comegou 0 exercicio, ou saiu com algo em um carro, o que aconteceu antes disso?
Que tipo de contelido surgiu que tirou vocé da ponte? (Algumas especialmente comuns sdo memoérias com fortes emogdes associadas,
pensamentos sobre o exercicio em si e pensamentos sobre seu futuro.) Reserve alguns minutos para anotar essas coisas no espago

abaixo:

Essas sdo coisas que “viciaram” vocé, muito provavelmente por causa da fusdo cognitiva. Seu trabalho é aprender a ficar na

ponte por mais tempo e, ao sair da ponte, voltar mais rapido. Esta é a tarefa a que nos voltaremos no capitulo 6.
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CAPITULO 6

Ter um pensamento versus

Comprando um pensamento

Claro, ndo ha nada de errado em pensar. A linguagem e a cognigdo permitiram aos humanos um enorme sucesso em um
sentido evolutivo, e as pessoas que sdo boas nisso geralmente se saem bem em muitas areas, especialmente em suas
profissdes. Nossas habilidades de resolucéo de problemas nos permitiram remodelar o mundo em que vivemos.

O problema surge quando podemos olhar apenas “a partir de nossos pensamentos” em vez de “para nossos
pensamentos”. Essa estreiteza e rigidez podem custar caro porque, em algumas areas da vida, tomar literalmente o que sua
mente lhe diz ndo é a melhor abordagem. Isso é particularmente verdadeiro em relacéo a nossa propria dor emocional interna.

Considere o que acontece quando aplicamos, digamos, relagdes temporais e avaliativas a um objeto em nosso
ambiente externo. Podemos imaginar o que podemos fazer com isso; podemos imaginar o que pode acontecer; podemos
avaliar a imagem que nossa mente criou. A capacidade de fazer isso em um ndmero infinito de maneiras pode ser (til.
Podemos facilmente testar a viabilidade de qualquer agao concreta implicita em nossos pensamentos.

Se, por exemplo, vocé sup6e que um martelo pode quebrar uma casca de noz, vocé pode bater em uma noz com um martelo
e testar sua suposicao.

No entanto, quando aplicados a sentimentos e sensacdes internas, os pensamentos sdo mais emaranhados, mais
dificeis de testar e, portanto, mais arbitrarios. Veja como s&o feitas as avaliagdes. Suponha que vocé tenha um pensamento
repetitivo que diz: “Sou escdria”. Nao é 6bvio quais critérios de “trabalhabilidade” poderiam testar esse pensamento.
(Metaforicamente, que maluco vocé pode acertar com o martelo “Eu sou escoria™?) O teste é se isso € realmente verdade.
Mas isso € uma misséo de tolos. Sua mente pode justificar qualquer relagdo. Por exemplo, escolha qualquer objeto inanimado
em seu quarto agora. Agora, encontre coisas para criticar sobre este objeto. Se vocé permanecer nessa tarefa, sempre
podera encontrar coisas para criticar.
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Desafiar diretamente essas avaliacdes focadas internamente apenas torna a mente mais ocupada e mais
avaliativa. Esforce-se para pensar esse pensamento e veja se sua mente ndo fica mais ocupada — e mais avaliativa:
“Sou perfeito”. Dé-lhe um momento e se esforce para pensar esse pensamento.

O que aconteceu? O céu se abriu e a paz comecou a reinar agora que vocé sabe que é perfeito?

Improvavel. Para a maioria de nds, um pensamento como esse rapidamente se dissolve em uma discusséo (por
exemplo, “N&o, ndo sou” ou “Mas tenho muitos defeitos”). No mundo externo, vocé pode acertar a bola e acabar com
isso. Internamente, vocé pode entrar em sua mente e fixar residéncia permanente Ia.

Existe uma alternativa: vocé pode aprender a olhar para seus pensamentos ao invés deles . Essas técnicas de
desfuséo cognitiva s&o um componente central da ACT. Eles o ajudam a fazer a disting&o entre 0 mundo estruturado
por seus pensamentos e 0 pensamento como um processo continuo. Quando seus pensamentos sdo sobre vocé
mesmo, a desfusdo pode ajuda-lo a distinguir entre a pessoa que esta pensando e as categorias verbais que vocé aplica
a si mesmo por meio do pensamento. A desfuséo leva a paz de espirito, ndo porque a guerra mental necessariamente
pare, mas porque vocé ndo esta mais vivendo dentro da zona de guerra.

“Desfusdo” € uma palavra inventada — vocé ndo a encontrara no dicionario. Usamos porque em contextos normais
as palavras e os eventos a que se referem podem ser tratados quase como se fossem a mesma coisa: 0s dois sao
“fundidos” (da raiz latina que significa “derramados juntos”). Lembra-se do triangulo que descrevia os quadros relacionais
estabelecidos por um bebé humano em torno de uma criatura imaginaria chamada gub-gub e 0 som “woo00” que essa
criatura faz? Ressaltamos que quando essas relagfes verbais se formam e a crianga fica presa com um alfinete de
fralda enquanto vocé esta dizendo “woo0”, entdo gub-gubs (ndo apenas o som “wo00”) pode se tornar assustador para
0 bebé.

Na Teoria dos Quadros Relacionais (TRF) chamamos esse efeito de transformacéo de fun¢gBes. Normalmente, o
que os terapeutas tentam fazer com esses assuntos € mudar o medo associado a gub-gubs (por exemplo, através da
exposic¢do ao evento temido sem que nada de ruim acontega, como ser preso por um alfinete de fralda), ou se estavamos
lidando com um adulto em psicoterapia, para reorganizar as relagdes verbais (por exemplo, “wo00” ndo € o mesmo que
“gub-gub”, entdo é irracional temer gub-gubs). A RFT sugere que podemos afetar a transformacgéao das proprias funcoes.
Isto é precisamente o que a desfusédo é projetada para realizar. Vamos explicar.

Quando vocé aprende a ver seus pensamentos como pensamentos, ocorrendo no aqui e agora, vocé ainda “sabe
o que eles significam” (as relacdes verbais ainda estao 14; isto €, vocé ainda sabe a que seus pensamentos se referem).
Mas dissolve-se a ilusdo de que a coisa sobre a qual se pensa esta presente apenas quando vocé pensa sobre ela.

Isso reduz muito o impacto dos simbolos. Vocé mesmo deve ter notado isso. Vocé deve ter notado que 0 pensamento
“Estou tendo a sensacdo de que estou ansioso” é bem diferente do pensamento “Deus, estou tao ansioso!” A primeira
afirmacgédo é mais desarmada que a segunda. Por esse motivo, € menos provocador de ansiedade.

Quando vocé aprende a desarmar a linguagem, fica mais facil estar disposto, estar presente, estar consciente e viver a
vida que vocé valoriza, mesmo com a conversa normal acontecendo dentro de sua cabeca.

No final deste capitulo, vocé ndo apenas aprendera algumas técnicas de desfuséo cognitiva que os terapeutas da
ACT usam com seus clientes, mas também aprendera a criar as suas proprias. Vocé também aprendera a reconhecer
os sinais indicadores de que esta fundido com seus pensamentos, para saber quando essas técnicas podem ser
necessarias para restaura-lo a um melhor equilibrio psicoldgico.

DEFUSAO COGNITIVA: SEPARANDO SEUS PENSAMENTOS
DE SEUS REFERENTES

Esta parte do livro descrevera e explicara varias técnicas de desfusdo cognitiva diferentes. Essas técnicas nédo
necessariamente se movem em uma ordem predisposta especifica, pois ndo ensinam uma habilidade que
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entéo leva a outra habilidade em uma sequéncia especifica. Em vez disso, eles séo um conjunto de técnicas que se

entrelagcam e se sobrep6em umas as outras. Alguns dos mesmos conceitos podem ser repetidos em muitas técnicas diferentes.
NG&s os apresentamos aqui em uma ordem que achamos que faz sentido e levara vocé a uma melhor compreenséo dos
principios da desfusdo cognitiva.

As técnicas de desfusdo ndo sédo métodos para eliminar ou controlar a dor. Sao métodos para aprender a estar
presente no aqui e agora de forma mais ampla e flexivel. Suponha que vocé coloque as maos sobre o rosto e alguém lhe
pergunte: “Como sdo as maos?” Vocé pode responder: “Eles sao todos escuros”.

Se vocé estendesse as maos a alguns centimetros de distancia, poderia acrescentar: “eles tém dedos e linhas neles”. De
maneira semelhante, distanciar-se de seus pensamentos permite que vocé os veja pelo que séo.

O objetivo é romper a ilusdo da linguagem, de modo que vocé possa perceber o processo de pensar (isto €, criar
relagbes entre eventos) como ele acontece, em vez de apenas perceber os produtos desse processo — seus pensamentos.
Quando vocé pensa um pensamento, ele estrutura seu mundo. Quando vocé vé um pensamento, ainda pode ver como
ele estrutura seu mundo (vocé entende o que significa), mas também vé que esta estruturando. Essa consciéncia lhe da
um pouco mais de espaco para flexibilidade. Seria como se vocé sempre usasse 6culos de sol amarelos e esquecesse
gue estava usando. A desfusdo é como tirar os 6culos e segura-los, a varios centimetros de distancia do rosto; entéo vocé
pode ver como eles fazem o mundo parecer amarelo, em vez de ver apenas o mundo amarelo.

Depois de dominar a desfuséo, vocé pode fazer um julgamento informado sobre se isso o ajuda a ser mais flexivel
em viver da maneira que deseja viver. A melhor maneira de fazer isso € praticar, praticar, praticar.
Vocé ndo sera capaz de fazer dessas técnicas parte de seus padrbes de resposta comportamental sem pratica-las. Vocé
nao pode apenas lé-los passivamente e esperar “entender”. Leve essas habilidades com vocé em sua vida e aplique-as.
Deixe sua experiéncia ser seu guia. A pratica nao torna perfeito, torna permanente.

Dito isto, vamos comecar a desarmar.

Leite, Leite, Leite

Para comecar, gostariamos que vocé pensasse no leite. Como é o leite? Como se parece ou se sente? Anote
alguns dos atributos do leite que vém a sua mente:

Agora, veja se vocé consegue sentir o gosto do leite. Vocé pode fazer aquilo? Em caso afirmativo, anote o sabor da

melhor forma que puder. Se néo, vocé provavelmente pode fazer assim: Qual é o gosto do leite azedo? Vocé pode ter um
gostinho disso?

E improvéavel que haja leite em sua boca agora, mas a maioria de vocés pode prova-lo. Essa ¢ a transformacéo do
efeito de funcdo embutido na linguagem humana. Agora, aqui estd um exercicio simples, com quase cem anos, que se
mostrou muito eficaz para pegar a maquina de palavras em acéo.
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EXERCICIO: Diga a palavra “leite” o mais rapido que puder

Agora, va para um lugar calmo onde ninguém sera incomodado quando vocé fizer este proximo exercicio, para que vocé
possa realmente comecar a fazé-lo. Quando estiver confortavel, comece a dizer a palavra “leite” em voz alta e o mais rapido
que puder por vinte a quarenta e cinco segundos. Apenas continue dizendo a palavra “leite” repetidamente o tempo todo.
Diga o mais rapido que puder enquanto ainda pronuncia claramente a palavra. Tempo vocé mesmo e ver o0 que acontece.
Certifique-se de nao fazer o exercicio por menos de vinte segundos e de ndo fazé-lo por mais de quarenta e cinco segundos.
Estudos mostraram que este € o momento certo para estabelecer o ponto que estamos fazendo (Masuda et al. 2004).
Comece a dizer agora: “leite, leite, leite, leite...”

Como isso foi para vocé? Qual foi sua experiéncia em dizer “leite” repetidamente? Agora, no espago abaixo, anote
algumas notas sobre sua resposta:

Depois de dizer “leite” repetidamente o mais rapido possivel, o que aconteceu com o significado da palavra? O que
aconteceu com a substancia fria, cremosa e branca que vocé despeja sobre o cereal pela manha? A palavra ainda invocava
a imagem da mesma forma que poderia ter feito antes de vocé fazer o exercicio?

Finalmente, vocé notou algo novo que pode ter acontecido? Por exemplo, € comum notar como a palavra soa

estranha, como o inicio e o final da palavra se misturam ou como seus musculos se movem ao pronuncia-la. Em caso
afirmativo, observe esses efeitos abaixo:

Para a maioria das pessoas, o0 significado da palavra comeca a desaparecer temporariamente durante este exercicio.
Perceber que as palavras podem ser, em sua esséncia, apenas sons e sensacdes, é muito dificil de fazer quando vocé
esta nadando na corrente do significado literal. Por exemplo, um bebé veria os paragrafos impressos que vocé esta lendo
agora como padrdes visuais. Vocé ndo vé esses padrdes. Vocé normalmente ndo pode apenas vé-los; a medida que seus
olhos se movem por esta pagina, observe que vocé continua vendo palavras, goste ou ndo. Da mesma forma, os adultos
normalmente ndo podem ouvir a linguagem como som puro; ouvem apenas palavras.

Agora tente algo um pouco diferente. Pegue um pensamento negativo que vocé costuma ter sobre si mesmo e
coloque-o em uma palavra, quanto menor a palavra, melhor. Pode ser algo do seu Inventario de Sofrimento no capitulo 1,
ou do seu Diario de Dor e seus exercicios associados no capitulo 5. Seja o que for, tente reduzir sua autoavaliagdo negativa
a uma Unica palavra. Se vocé puder inventar uma palavra curta, de uma ou duas silabas, seria o ideal. Por exemplo, se
vocé acha que é imaturo, pode destilar a nocao de imaturidade até a palavra “bebé&”. Se vocé tem medo que 0s outros
pensem que vocé ndo é inteligente, vocé pode destilar isso até a palavra “estlpido”. Se vocé esta incomodado com o quéo
bravo vocé fica com os outros, vocé pode usar a palavra “valentdo” ou “abusivo”. Agora, anote a palavra negativa que
melhor descreve vocé quando vocé estd sendo muito duro consigo mesmo:
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Em seguida, vocé classificara essa palavra por duas caracteristicas.

Neste momento, qudo angustiante é pensar que esta palavra se aplica a vocé? 1 significa nada angustiante
e 100 significa maximamente angustiante:

Neste momento, quéo literalmente verdadeira ou crivel esta palavra parece se aplicar a vocé? 1 significa ndo em
tudo crivel e 100 significa maximamente crivel:

Agora pegue sua palavra e faca exatamente a mesma coisa que vocé fez antes com a palavra “leite”. Diga o seu
palavra para si mesmo o mais rapido que puder enquanto ainda a pronuncia, e faca isso por vinte a quarenta e cinco segundos.
Novamente, ndo va abaixo ou acima do limite de tempo.

Qual foi sua experiéncia? A palavra teve 0 mesmo impacto emocional quando vocé a disse rapido?

Como isso mudou? Se a palavra ndo teve o mesmo impacto emocional, como mudou?

Neste momento, qudo angustiante é pensar que esta palavra se aplica a vocé? 1 significa nada angustiante
e 100 significa maximamente angustiante:

Neste momento, quéo literalmente verdadeira ou crivel esta palavra parece se aplicar a vocé€? 1 significa ndo em

tudo crivel e 100 significa maximamente crivel:

Em nossa pesquisa (por exemplo, Masuda et al. 2004) vimos que cerca de 95% daqueles que fazem esse exercicio experimentam
uma reducdo na credibilidade da palavra. Esse efeito comega em cerca de vinte segundos
(e atinge seu maximo em quarenta e cinco segundos), por isso pedimos que vocé faca as repeti¢ées para isso
grandes. Observe que vocé ainda sabe o que a palavra significa; mas para a maioria de vocés sua fungdo emocional se foi
baixa. Dito mais tecnicamente, suas fun¢des derivadas diminuem enquanto suas fungdes diretas (por exemplo, como soa)

tornam-se mais proeminentes. A palavra esta se tornando (pelo menos até certo ponto) apenas uma palavra.

A Natureza Condicionada do Pensamento

O objetivo do Ultimo exercicio era ajuda-lo a entender a natureza da linguagem. Além de
seja o que for, as palavras também sdo apenas palavras. Quando vocé entende a ideia de que as palavras séo
apenas palavras e vocé usa essa ideia como uma habilidade que vocé pode desenvolver, fica mais facil de entender
e modificar a relagcdo das palavras com a sua dor e com a sua vida. Caso contrario, vocé fica impotente como alvo de tudo o que seu
condicionamento verbal estabelece em sua cabeca. Afinal, vocé realmente sabe onde todos

essas palavras que sua mente joga em vocé vém?

Jogando jogos de palavras

Agora, vamos jogar um jogo. Complete as frases a seguir com o que vier a mente.

Loiras tém mais sex
Eeny, Meeny, Miny, teeny
N&o ha lugar como the moon

Por que vocé acha que escreveu o que escreveu? Nao é porque essas frases fazem parte do seu

histéria?
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Agora, vamos ver se podemos eliminar facilmente os efeitos dessa histéria. Suponha gque fosse realmente importante

que a frase “Loiras tém mais " ndo evoca “diversdo” ou qualquer coisa que tenha algo a ver com

“diversdo”. Suponha que seja fundamental que vocé nem pense “divertido” por um segundo. Vamos
veja se isso € possivel. Nds vamos fazer vocé fazer isso de novo. Escreva uma palavra, mas certifique-se de que o que aparece

nada a ver com “diversédo”, nem por um segundo.

Loiras tém mais

Agora, observe o0 que sua mente fez e pergunte a si mesmo:
Vocé fez a tarefa (circule um): Sim / Nao

Se vocé circulou ndo, provavelmente observou o que realmente aconteceu. Se vocé circulou sim, pare por um minuto e pergunte
a si mesmo como foi que vocé sabia que circulou sim? Lembre-se de que dissemos: “E fundamental que vocé
nem pense em 'divertido' por um segundo.” Se vocé circulou sim, vocé nado teria que pensar: “Eu deveria circular sim

porque eu escrevi (0 que yocé acabou de escrever) e ndo... ah... er...

DIVERSAQ"? Mas isso é pensar em “divers&o!”
Nosso ponto é que uma vez que sua histéria estabeleca uma rede relacional, vocé sé pode elaborar sobre isso
rede. Vocé nédo pode fazé-lo ir embora. Somos criaturas de nossas histérias, e cada momento nosso contribui para
aquela histéria. Nosso sistema nervoso funciona por adi¢cao, ndo por subtracdo. Até certo ponto, as coisas que aprendemos
uma vez ainda fazem parte de nés. As palavras apenas retumbam dentro das redes verbais que compdem nossas mentes.
Normalmente, eles ficam 1. Quando tentamos nos livrar deles, eles grudam em nés como fita adesiva que pegamos
com a intencao de jogé-lo fora, mas nao o larga.
Talvez tudo bem, se as palavras retumbando sozinhas sédo como “loiras se divertem mais” (como
estlpido e talvez tdo sexista quanto essa frase possa ser). Mas a linguagem nem sempre € téo inofensiva.

Por exemplo, complete as seguintes frases:

Eu ndo sou uma boa pessoa, eu sou

Estou téo triste que acho que vou

A pior coisa sobre mim é que eu sou

Algumas dessas sdo palavras que podem machucéa-lo. Mas vocé sabe como escrevé-los. Vocé acabou de fazer. Elas
também estdo em sua histéria em algum lugar e eles aparecem de tempos em tempos.
E a histéria € muito facil de criar. Suponha que disséssemos a vocé: “Planejamos encontra-lo para Ihe pedir uma
pergunta (e sabemos onde vocé mora). Se vocé acertar a resposta, nés lhe daremos um milh&o de délares em
0 ponto. Tudo o que vocé precisa fazer é lembrar disso: “Gub-gubs fazem 'woo0". Repita. “Gub-gubs fazem 'wooo'.”
N&o se esqueca dessa frase. Pode valer um milhdo de délares para vocé. Um dia, vamos bater na sua porta
e peca para vocé completar esta linha: “Gub-gubs go ___ ?" E se vocé disser “wo00”, vocé recebera um milhdo de dolares! Assim
como os sorteios de revistas, a patrulha de prémios ACT aparecera e fara uma pergunta e,
se vocé puder responder, vocé ganha. Entdo vamos dizer de novo para que vocé ndo esquega. “Gub-gubsvdo ___ .” Nao para obter.
“Gub-gubsvao " Bom.
Agora, primeiro para esclarecer as coisas, nds mentimos. N&o ha milhdes de délares e ndo sabemos onde vocé
viver. Mas mesmo sabendo que mentimos, vocé acha que se magicamente batemos na sua porta
amanhad e disse: “Gub-gubs véo ____ ?” que vocé possa lembrar o que dizer? Isso parece provavel. (Se

vocé acha que néo, sua préxima tarefa é ler o paragrafo anterior mais vinte vezes.) Que tal
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semana que vem? Vocé pode se lembrar que gub-gubs fazem “woo0"? Talvez até daqui a um ano? Nao é possivel, apenas
possivel, que se Ihe perguntassemos em seu leito de morte sobre essas gub-gubs estlpidas, vocé poderia, apenas, saber
que elas fazem “wo00"?

Isso ndo é bobo? Aqui vocé esta desperdigando um precioso espaco cerebral para o resto de sua vida por nenhuma
outra razdo a néo ser ler um exemplo bobo de como a linguagem funciona em um livrinho esquisito escrito por pessoas de
pensamento estranho que vocé nem conhece? Mas é assim que a linguagem funciona.

E muito facil construir uma rede relacional que pode durar toda a sua vida. Mas se um pouco de sua histdria déi, é
muito facil lembrar disso também, e isso também durara a vida inteira. Algumas das palavras em sua cabeca podem ser
avaliacdes negativas, como “No fundo, tenho medo de ser ”. Quem sabe de onde veio o resto da frase que vocé
acabou de pensar? Talvez tenha vindo de seus pais, ou da TV, ou de um livro, ou apenas da proépria légica da linguagem.
Mas poderia fazer toda a diferenga do mundo para vocé se, ao lutar com seus pensamentos mais sombrios, vocé também
pudesse ver as palavras que machucam como apenas palavras.

Leite, leite, leite...

O exercicio Diga a palavra “leite” o mais rapido que puder perfura a iluséo da linguagem por apenas um momento.
Mas, com a pratica, vocé pode desenvolver as habilidades necessérias para se libertar sempre que ficar enredado em sua
propria rede condicionada de palavras e elas o levarem em uma diregdo que nao funcionara para vocé.

Vocé n&o precisa fazer isso o tempo todo. As vezes, a fusdo cognitiva € Gtil. Por exemplo, ao fazer seus impostos,
ndo vale a pena lembrar que palavras sdo apenas palavras enquanto vocé tenta seguir as regras complexas envolvidas na
preparacéo de uma declaragdo de imposto. Mas quando vocé esta lutando com a dor psicoldgica, vocé precisa de métodos
que o ajudem a ver o processo da linguagem, ndo apenas seus produtos.

Rotular experiéncias privadas como o que séo

No exercicio a seguir, vocé aprendera a rotular cada experiéncia privada a medida que ela surge. Uma boa maneira
de comecar este exercicio é permitir que seus pensamentos fluam por alguns minutos, como vocé fez para o que vocé esta
pensando agora? exercicio que foi apresentado no capitulo 5. Entdo preste atencdo ao que seu corpo esta fazendo. Entéo,
a medida que suas experiéncias particulares surgirem, observe-as surgir e faga o préximo exercicio.

EXERCICIO: Rotular seus pensamentos

Uma abordagem que pode ajuda-lo a captar seus pensamentos, sentimentos, memorias e sensagdes corporais a medida
que eles passam é rotula-los pelo que sdo. Diga em voz alta exatamente o que vocé esta fazendo, em vez de apenas pensar
0 pensamento.

Por exemplo, se vocé esta pensando que tem coisas para fazer mais tarde hoje, em vez de dizer “Tenho coisas para
fazer mais tarde hoje”, adicione um rétulo ao tipo de evento que acabou de acontecer: “Estou pensando que Tenho coisas
para fazer depois.” Se vocé se sentir triste, anote isso dizendo a si mesmo: “Estou tendo a sensacéo de tristeza”. Ao aplicar
seus rétulos, eles devem ter o seguinte formato:

Estou tendo o pensamento de que ... (descreva seu pensamento)
Estou tendo a sensagéo de... (descreva seu sentimento)

Estou tendo a memodria de... (descreva sua memdria)
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Estou sentindo a sensagao corporal de... (descreva a natureza e a localizagao de sua sensagédo corporal)

Estou percebendo a tendéncia de... (descreva seu desejo ou predisposi¢cdo comportamental)

Agora vocé esta pronto para experimentar a rotulagem. Deixe suas experiéncias fluirem e rotule-as apropriadamente a
medida que elas surgirem.

Esse processo permite que vocé se desfaca do contetido de suas experiéncias privadas. Por exemplo, vocé pode notar
gue ha uma grande diferenca entre as frases “Estou deprimido” e “Estou tendo a sensagéo de que estou deprimido”. Incentivamos
vocé a fazer esse tipo de rotulagem em sua prépria conversa interna, ou seja, a maneira como vocé fala consigo mesmo, e a ser
rigoroso na aplicacéo de rétulos por pelo menos uma semana. Depois disso, use rotulagem sempre que vocé se envolver com
seus proprios pensamentos e sentimentos e precisar estabelecer alguma distancia. Vocé pode ndo querer falar dessa maneira

com 0s outros, pois soa téo estranho, mas se seu conjuge ou outros estiverem no jogo, vocé também pode fazer isso com eles.

Observe seus pensamentos irem e virem

No capitulo 5 vocé praticou apenas perceber seus pensamentos enquanto eles vinham a sua cabec¢a (no Watch
o0 exercicio Mind-Train). Desta vez, faremos isso de uma forma mais aberta.

EXERCICIO: Folhas flutuantes em um riacho em movimento

Este sera um exercicio de olhos fechados. Primeiro, leia as instrugdes e, quando tiver certeza de que as entendeu, feche os
olhos e faga o exercicio.
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Imagine um belo fluxo lento. A agua flui sobre as rochas, ao redor das arvores, desce morro abaixo e percorre um
vale. De vez em quando, uma folha grande cai no riacho e flutua rio abaixo. Imagine que vocé esti sentado ao lado
daquele riacho em um dia quente e ensolarado, observando as folhas flutuarem.

Agora torne-se consciente de seus pensamentos. Cada vez que um pensamento surge em sua cabeca, imagine que
esta escrito em uma dessas folhas. Se vocé pensa em palavras, cologue-as na folha como palavras. Se vocé pensa em
imagens, coloque-as na folha como uma imagem. O objetivo é ficar ao lado do coérrego e permitir que as folhas do cérrego
continuem fluindo. N&o tente fazer com que o fluxo seja mais rapido ou mais lento; ndo tente mudar o que aparece nas
folhas de forma alguma. Se as folhas desaparecerem, ou se vocé for mentalmente para outro lugar, ou se descobrir que
esta no riacho ou em uma folha, apenas pare e perceba que isso aconteceu. Arquive esse conhecimento e, em seguida,
retorne novamente ao riacho, observe um pensamento entrar em sua mente, escreva-o em uma folha e deixe a folha
flutuar rio abaixo.

Continue fazendo isso por pelo menos cinco minutos. Mantenha um relégio ou relégio por perto e observe quando
iniciar o exercicio. Isso seré util para responder a algumas das perguntas abaixo. Se as instru¢des estéo claras para vocé
agora, va em frente e feche os olhos e faga o exercicio.

Quanto tempo vocé passou até ser pego por um de seus pensamentos?

Se vocé fez o fluxo fluir e entdo parou, ou se vocé foi para outro lugar em sua mente,
anote o que aconteceu pouco antes disso ocorrer:

Se vocé nunca teve a imagem mental da transmissao iniciada, anote o que vocé estava pensando enquanto ela nao
estava comecgando:

Vocé pode pensar nos momentos em que o fluxo néo flui como momentos de fusé@o cognitiva, enquanto os momentos
em que o fluxo flui sdo momentos de desfuséo cognitiva. Muitas vezes nos fundimos a um pensamento sem nem mesmo
estarmos conscientes dele. Pensamentos sobre este exercicio podem ser especialmente “pegajosos”. Se vocé pensou
“Nao estou fazendo isso direito” ou “este exercicio ndo funciona para mim”, esses também sdo pensamentos aos quais
voceé pode se fundir com bastante facilidade. Em muitos casos, vocé pode nem nota-los como pensamentos. Outros
pensamentos particularmente pegajosos sao 0s emocionais, 0S comparativos e 0s temporais ou causais.

Vocé pode querer repetir este exercicio regularmente para ver se pode fazer melhor ao longo do tempo, permitindo
que o fluxo flua.
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Objetivando seus pensamentos e sentimentos

Quando vocé olha para um objeto externo, € bastante evidente que existe alguma distancia entre vocé e o
objeto. Quando sentimentos e pensamentos estdo bem em cima de vocé, eles séo dificeis de ver e dificil de abrir
espaco. Pode ajudar a trazer seus pensamentos e sentimentos dolorosos para a sala, para que vocé possa vé-los
com mais clareza e ver se é necessario lutar com eles.

EXERCICIO: Descrevendo pensamentos e sentimentos

Escolha um dos itens dolorosos que vocé anotou em seu Inventario de Sofrimento no capitulo 1, ou em seu Diario
Diério de Dor no capitulo 5. Reserve um minuto para entrar em contato experiencial com ele. Agora, em sua mente,
coloque esse item doloroso no chéo a sua frente, a cerca de um metro e meio de distancia. (Tenha certeza de que
ndo vamos deixa-lo la fora. Mais tarde, no exercicio, vamos ensina-lo a levar a experiéncia dolorosa de volta para
dentro de vocé.) Quando vocé a divulgar, responda as seguintes perguntas sobre ela:

Se tivesse uma cor, que cor seria?

Se tivesse um tamanho, qual seria o tamanho?

Se tivesse uma forma, que forma seria?

Se tivesse poder, quanto poder teria?

Se tivesse velocidade, quéo rapido iria?

Se tivesse uma textura de superficie, como seria?

Agora, olhe para este objeto. Esta € uma manifestacdo simbodlica de sua dor fora de sua mente. Veja se vocé
pode deixar de lado qualquer luta que tenha com isso. Essa coisa com aquela forma, cor, textura e assim por diante
deve ser algo que vocé nao pode ter? O que, realmente, é nesta experiéncia que vocé pensou que nao pode ter
como é? Esta criatura deve ser seu inimigo? Afinal, esse pobre coitado ndo tem para onde ir.

Agora, reserve alguns minutos e anote algumas das impressdes que vocé tem sobre sua “criatura de dor”
abaixo. Observe particularmente quaisquer pensamentos ou emocdes que vocé possa ter sobre isso e veja se pode
progredir ao deixar de lado sua luta com isso.

Se vocé achar que tem uma sensacéo de resisténcia, luta, 6dio, julgamento e assim por diante sobre essa
criatura da dor, deixe-a la fora (varios metros de distancia de vocé), mas mova-a para o lado. Agora, encontre seu
senso de resisténcia e, quando o encontrar, coloque-o & sua frente, ao lado da criatura da dor. Quando vocé chegar
Ia, responda as seguintes perguntas sobre ele:
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Se tivesse uma cor, que cor seria?

Se tivesse um tamanho, qual seria o tamanho?

Se tivesse uma forma, que forma seria?

Se tivesse poder, quanto poder teria?

Se tivesse velocidade, quéo rapido iria?

Se tivesse uma textura de superficie, como seria?

Agora, olhe para este segundo objeto. Esta é uma manifestacdo simbolica de sua resisténcia. Veja se vocé pode deixar
ir de qualquer luta com ele. Deixar ir ndo significa comprar na luta. Significa experimentar esse objeto simbdlico feito dessa forma, cor,
textura e assim por diante. Existe alguma coisa nesta experiéncia que vocé
tem que vocé acha que n&o pode suportar ter? Essa criatura da resisténcia deve ser sua inimiga? Vocé pode aceitar
como uma experiéncia privada que vocé as vezes tem? Afinal, esse pobre coitado também néo tem para onde ir.
Se voceé conseguir soltar a corda do cabo de guerra com este segundo objeto, dé uma olhada agora no primeiro. Faz

parece diferente em tamanho, forma, cor e assim por diante? Em caso afirmativo, anote o que vocé observa:

Quando estiver pronto, leve os dois de volta para dentro de vocé, um por um. Tente fazer isso de uma forma amorosa,
a maneira como vocé pode receber seus filhos em sua casa quando eles estdo sujos, fedorentos e cansados de um
longo dia. Vocé néo precisa gostar da aparéncia ou do cheiro deles para recebé-los de volta. Esses pobres 6rfaos

ndo tem para onde ir.

Uma variedade de vocaliza¢des

Os exercicios de desfusdo podem ser divertidos as vezes. Quando dizemos coisas para nés mesmos como “estou tdo estressado
Sinto que vou explodir” ou “Sou uma pessoa ma”, pode ajudar a desarmar esses pensamentos mudando
o contexto normal em que ocorrem. Quando essas abordagens ludicas séo oportunas, elas podem ser

enormemente libertador. Aqui estao alguns exemplos.

Diga muito devagar

Tente dizer seus pensamentos ou sentimentos preocupantes muito lentamente. Imagine o que um disco de 45 rpm tocava
33 rpm parece. Vocé pode achar que dizer uma silaba por respiracéo € a velocidade certa. Por exemplo, se vocé esta preso ao
pensamento “sou uma pessoa ma”, estique-o e diga a palavra “sou” para si mesmo.
em sua inspiragdo, “a” em sua expiragao, “ruim” em sua proxima inspiragao, “per” em sua préxima expiracao,

e “—filho” em sua Ultima inspiragéo.
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Diga em uma voz diferente

Outra coisa que vocé pode fazer é dizer seu pensamento em voz alta em uma voz diferente. Por exemplo, se o seu
pensamento for “Sou t&o inutil, parece que ndo consigo fazer nada direito”, tente dizer isso em uma voz muito baixa ou
muito alta. Ou vocé pode dizer isso na voz de Mickey Mouse ou Howard Cosell. Vocé pode tentar escolher a voz do seu
politico menos favorito. Qualquer voz que vocé possa imaginar funcionara. A questao nao é necessariamente mudar como
vocé se sente em relagcao ao seu pensamento, mas sim perceber que esses sdo pensamentos e 0 que vocé faz com eles
depende de vocé, nao apenas da sua maquina de palavras.

Criar uma musica

Tente fazer uma musica com seus pensamentos dificeis. Vocé pode pegar a letra de uma musica popular e adapta-la
ou criar a sua propria. Cante com uma voz cheia e poderosa: “Minha mente esta viva com pensamentos de minha tristeza”.
Qualquer musica que vocé possa pensar serve. Nao faga isso para ridicularizar, satirizar ou criticar seus pensamentos. Em
vez disso, apenas observe enquanto vocé canta as “letras” que esses sdo pensamentos.

Réadio de mas noticias

Imagine que sua mente negativa é uma estacgao de radio e entdo diga com a voz do locutor de uma estagao: “Esta é
uma radio de mas noticias! Estamos aqui 24/7. Lembrar. Todas as mas noticias. O tempo todo. Isso é radio de méas noticias!
Instantaneo. [diga seu nome] € uma pessoa ma! Ela acha que nao é tao boa quanto precisa ser! Mais noticias as 11.”
Continue dessa forma “relatando” o que aparecer. (Se algo “positivo” aparecer vocé pode reportar isso também, mas o
locutor pode ficar bastante perturbado. Afinal, “Esta € uma radio de mas noticias! Todas mas noticias!

O tempo todo!")

Mais tarde, daremos ideias para muitos exercicios semelhantes e, no final, vocé criara alguns de sua preferéncia.
Todos tém o mesmo propdsito. Eles sao projetados para ajuda-lo a pegar a maquina de palavras em voo, em vez de ficar
enredado no mundo aparentemente estruturado por ela.

DescricOes x Avaliacdes

Como nossos pensamentos sdo tao penetrantes, tendemos a posiciona-los como parte do mundo externo,
esquecemos que fizemos isso e nos sentimos oprimidos pelo mundo externo que construimos sem saber. Uma boa maneira
de quebrar esse ciclo é aprender a notar a diferenga entre descri¢cdes e avaliagdes.

Descri¢Bes séo verbalizag6es ligadas aos aspectos ou caracteristicas diretamente observaveis de objetos ou eventos.
Esses aspectos ou recursos séo os atributos primarios de um objeto ou evento. Ou seja, eles ndo dependem de sua historia
Unica; em termos de senso comum, eles permanecem aspectos do evento ou objeto, independentemente de sua interagao
com eles.

Exemplos:

Esta € uma mesa de madeira . (As mesas sdo duras, sélidas, tém quatro ou mais pernas, etc. Esta mesa em
particular ¢ feita de madeira.)
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Estou sentindo ansiedade e meu coragdo esta batendo rapido. (A ansiedade consiste em certos sentimentos,

sensacdes e impulsos. Este exemplo inclui um coragéo batendo rapido.)

Meu amigo esta gritando comigo alto. (Ele/ela esta gritando e € alto.)

As avaliagdes sdo suas reagdes aos eventos ou seus aspectos. Podemos comparar eventos e atribuir um rétulo avaliativo
(como bom ou ruim, gosto ou n&do gosto, suportavel ou insuportavel, rude ou educado, proibitivo ou permissivo e assim por diante).
As avaliagdes sao atributos secundarios. Atributos secundarios giram em torno de nossas interagdes com objetos, eventos,

pensamentos, sentimentos e sensag¢des corporais.
Exemplos:
Esta é uma boa mesa. (Bom esta na minha interagcdo com a mesa... ndo esta na mesa.)

Essa ansiedade é insuportavel. (Insuportavel esta na minha interagdo com a ansiedade, ndo esta na ansiedade.)

Meu amigo é injusto por gritar comigo. (Injusto estd na minha interagdo com os gritos. Nao esta nos gritos.)

Muito do nosso sofrimento vem de confundir avaliagdes com descricdes. Muitas vezes acreditamos que nossas opinides
avaliativas sdo propriedades primarias e, portanto, sdo descri¢cdes. No entanto, quando examinamos nossas avaliagdes mais de

perto, elas comecam a cheirar um pouco a peixe.

EXERCICIO: Explorando a diferenca entre
Descricdes e Avaliacbes

Neste exercicio, gostariamos que vocé tentasse fazer algumas distingdes proprias entre descri¢des (atributos primarios) e avaliacdes
(atributos secundarios). Quando estamos lidando com objetos externos, é relativamente facil notar a diferenca entre esses dois tipos
de propriedades, porque se vocé desaparecesse, essas propriedades secundarias também desapareceriam. Propriedades primarias
ndo. Se ndo houvesse criaturas vivas em nenhum lugar do universo, o que aconteceria com a parte “boa” da boa mesa? Teria
desaparecido. O que aconteceria com a parte “de madeira” da mesa de madeira ? Ainda é de madeira. Torna-se um pouco mais
dificil discutir seu ser interno porque essa regra pratica ndo funciona, mas se primeiro praticarmos um pouco com objetos externos,

podemos fazer o mesmo com nossos pensamentos e sentimentos. Entdo vamos comecar com alguns objetos tangiveis.

Agora, liste alguns atributos de uma arvore:

Atributos Priméarios: (folhas, cor, etc.)

Atributos Secundarios: (feio, sinistro, bonito, etc.)
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Liste alguns atributos de um filme recente que vocé assistiu:

Atributos Primarios: (noventa minutos de duragdo, Cameron Diaz foi a atriz principal, etc.)

Atributos Secundarios: (chato, excitante, muito longo, poderia ter mais drama, Cameron Diaz € gostoso, etc.)

Liste alguns dos atributos de um amigo proximo:

Atributos Primarios: (altura, cor do cabelo, etc.)

Atributos Secundérios: (inteligente, burro, bonito, feio, bom, ruim, etc.)

Agora tente distinguir a diferenca entre os atributos primarios e secundarios de sua experiéncia emocional.

Primeiro anote sua emocéao dolorosa aqui:

Agora liste os atributos dessa experiéncia, exatamente como vocé fez acima. Lembre-se que o principal
atributos sdo as qualidades diretas da experiéncia, enquanto atributos secundarios sdo a maneira como voceé julga ou
avaliar a experiéncia. Por exemplo, pessoas que tiveram um ataque de panico podem listar aumento da frequéncia cardiaca
e tontura como atributos primarios da experiéncia, e eles podem listar “Esta foi a pior experiéncia da minha vida” como um
atributo secundario do ataque.

Atributos primarios:

Atributos Secundarios:

Ser capaz de distinguir entre descri¢cdes e avaliacdes deve permitir a vocé a liberdade de reconhecer quando sua
mente esta gravando ou percebendo sua experiéncia real e quando ela esta fazendo a sua propria.
julgamento exige essa experiéncia. Vocé pode amplificar essa distin¢cdo adicionando-a ao seu “rotulagem
pensamentos” do exercicio Rotulando seus pensamentos anteriormente neste capitulo. Por exemplo, vocé poderia
dizer: “Estou tendo a avaliacéo de que a ansiedade é ruim”.

Mais algumas técnicas de desfuséo

O que se segue € mais uma amostra das técnicas atuais de desfuséo cognitiva empregadas pelos terapeutas da ACT.
Como vocé pode ver, existem varios. Na verdade, esta € uma amostragem bastante pequena porque novas sao
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composta todos os dias. Quando vocé entende os principios da desfuséo cognitiva, pode gerar

essas técnicas prontamente.

Na verdade, é exatamente isso que estamos nos preparando para ajuda-lo a fazer. Fornecemos a lista aqui por duas razdes. Primeiro,

vocé pode aplicar algumas dessas técnicas a sua propria vida e, assim, promover sua

pratica em desfusdo cognitiva. A segunda razdo é mostrar a vocé que existem muitos, muitos desses

técnicas, e se voce ler todas elas, isso deve ajuda-lo a criar as suas proprias.

83

Uma Amostra de Técnicas de Desfusdo Cognitiva

A mente

Trate “a mente” como um evento externo, quase como uma pessoa separada. (por exemplo,

“Bem, la se vai minha mente de novo” ou “Minha mente esta se preocupando de novo”).

Apreciacdo mental

Agradega a sua mente quando perceber que ela se intromete com preocupacdes e opinides;
mostrar apreciagao estética por seus produtos (por exemplo, “Vocé esta fazendo um 6timo
trabalho preocupante hoje! Obrigado pela contribuicéo!”) Isso néo é sarcasmo ... afinal,

a maquina de palavras esta fazendo exatamente o que foi projetada para fazer todas essas

milhares de anos atras: “resolver o problema” e evitar o perigo.

Compromisso com a abertura Se vocé

perceber que comeca a brigar com seu interior quando conteddo negativo

aparece, pergunte a si mesmo se tal negatividade é aceitavel e tente chegar ao sim.

Apenas notando

Use a linguagem da observagao (por exemplo, perceber) ao falar sobre
experiéncias. Por exemplo, “Entdo, estou apenas percebendo que estou me julgando

agora mesmo."

Pensamentos de “compra

Use uma linguagem ativa para distinguir entre pensamentos que apenas ocorrem e

0s pensamentos que sdo acreditados, por exemplo, "Acho que estou comprando o pensamento que

Eu sou mau."

mente pop-up

Imagine que sua tagarelice negativa seja como anincios pop-up na Internet.

Celular do inferno

Imagine que sua tagarelice negativa € como um celular que vocé néo pode desligar
(por exemplo, "Ola. Esta € a sua mente falando. Vocé percebe que precisa

preocupar?")

Busca experiencial

Procure abertamente mais material, especialmente se for dificil. Se sua mente diz
vocé néo faga algo que seja assustador, mas que valha a pena, agrade¢a a sua mente por

a grande dica e fazer a coisa dificil com gosto.

Coloque-o para fora

Anote uma avaliagdo negativa da qual vocé esté pronto para neutralizar (por exemplo,
malvado, estlpido, zangado, ndo amavel, etc.) e coloque-o em um cracha e use-o.

N&o explique a ninguém por um tempo... apenas sinta como é té-lo
14 fora.

Camiseta Mente

Imagine que suas avaliagGes negativas das quais vocé esta pronto para neutralizar sdo

escrito em negrito na sua camiseta. Se vocé se sentir especialmente ousado, na verdade
faca isso!
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Pense o contrario Se sua mente esta parando a agao, pratique deliberadamente se envolver em um comportamento|
enquanto tenta comandar seu oposto. Por exemplo, levante-se e ande por ai enquanto diz: “Nao

consigo me mexer enquanto estou lendo esta frase!”

Pensamentos ndo sdo causas Se Um pensamento parece ser uma barreira para uma agéo, pergunte a si mesmo: “E possivel
pensar esse pensamento, como um pensamento, E fazer x?” Experimente pensando

deliberadamente no pensamento enquanto faz o que estava parando.

Monstros no 6nibus Trate eventos privados assustadores como monstros em um 6nibus que vocé esta dirigindo.
Veja se ndo hé problema em continuar dirigindo em vez de fazer o que eles dizem ou tentar

fazer com que eles saiam.

Quem manda aqui? Trate os pensamentos como agressores; usar linguagem colorida. De quem é essa vida afinal?

A sua mente ou a sua?

Quantos anos tem isso? Isso Quando vocé esta comprando um pensamento, volte por um momento e pergunte a si

€ como voce? mesmo: “Quantos anos tem esse padrdo?” ou "Isso é como eu?"

E o que € isso a servico Quando vocé esta comprando um pensamento, retroceda por um momento e pergunte a si
de? mesmo: “Para que esta comprando esse pensamento a servico?” Se ndo estiver a servico de

seus interesses, pare de comprar o pensamento.

Ok, vocé esta certo. Se vocé esté lutando para estar “certo”, mesmo que isso ndo o ajude a avancgar, assuma que

-

O que agora? a Rainha Branca decretou que vocé esta “certo”. Agora pergunte a si mesmo: “E dai? O que

posso realmente fazer para criar uma vida mais valorizada a partir daqui?”

Saia do seu mas Substitua praticamente todos os usos auto-referenciais de “mas” por “e”.

Porque porque? Se vocé achar que seus “motivos porque” estdo emaranhados, pergunte-se repetidamente por
gue o evento existe e por que funciona da maneira que funciona, até que tenha muita dificuldade
em responder. Pode ajudar a mostrar quéo superficial a histéria realmente é e como a evitacdo
experiencial cria a dor da auséncia. Por exemplo, “ndo consigo”. Por qué? “Sinto-me ansioso.” E

por que isso significa que vocé néo pode fazer isso? "Ah... ndo sei."

Crie uma nova histéria Se vocé se encontra enredado em uma histéria “légica” mas triste sobre sua vida, e por que
as coisas tém que ser do jeito que sdo, escreva a histéria normal, entdo pegue todos os fatos
descritivos e escreva os mesmos fatos exatos em uma historia diferente. . Repita até se sentir

mais aberto a novas possibilidades com sua historia.

O que vocé prefere Se vocé esta lutando para estar “certo”, mesmo que isso nédo o ajude a avancar, pergunte-se:
ser? “O que eu preferiria ser? Certo ou vivo e vital?”
Tente ndo pensar x Especifique um pensamento para ndo pensar e entao observe que vocé o pensa.

Encontre algo que ndo pode ser Se vocé se encontrar enredado em avaliagbes negativas, olhe ao redor da sala e observe
avaliado que cada coisa pode ser avaliada negativamente, se vocé escolher. Entdo, por que vocé

deveria ser diferente? Isto é apenas o0 que a mente evoluiu para fazer!
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E como isso funcionou para Quando vocé esta comprando um pensamento, volte por um momento e pergunte a si
mim? mesmo: “Como isso funcionou para mim?” e se néo funcionou, pergunte: “Por qual devo

me guiar, minha mente ou minha experiéncia?”

Carregue cartdes Escreva pensamentos dificeis em cartdes 3 x 5 e leve-os com vocé. Use essa pratica
como uma metéafora para a capacidade de carregar sua histéria sem perder sua
capacidade de controlar sua vida.

Leve suas chaves Atribua pensamentos e experiéncias dificeis as suas chaves. Entdo pense no

pensamento como um pensamento cada vez que manusear suas chaves. Continue

carregando as chaves e seus pensamentos.

CRIANDO SUA PROPRIA DEFUSAO COGNITIVA
TECNICAS

Se vocé fez o trabalho e praticou as técnicas deste capitulo até o ponto em que entende a desfusao cognitiva, deve ser capaz
de criar suas préprias técnicas. Ser capaz de fazer isso o capacitara a usar a desfusao cognitiva como desejar.

Comece com um pensamento com o qual vocé esta lutando. Escreva aqui:

Agora imagine um contexto em que essas mesmas palavras ndo seriam algo que voceé teria que acreditar ou desacreditar,
mas seria apenas algo que vocé notaria. Por exemplo, quando é mais provavel que vocé leia, ouga ou ouga palavras sem se
preocupar com o contetido delas? Quando vocé esta mais propenso a ler, ouvir ou ouvir palavras com diversdo ou quando sua
verdade literal ndo € um grande problema? Escreva alguns exemplos aqui (por exemplo, quando leio histérias no National
Enquirer, quando ougo um comediante etc.):

Agora construa uma técnica de desfusao que vincule o pensamento com o qual vocé esté lutando e suas respostas a
Gltima pergunta. Descreva como vocé pode pensar [anote 0 pensamento do problema] dessa maneira (por exempbonaocnwaneira

National Enquirer lidaria com esse pensamento ou a maneira como um comediante trataria esse pensamento):

Agora, vamos usar esta técnica. Traga o problema a mente e faga uma boa tentativa. Nao pare até ter certeza de que o
fez por tempo suficiente para avaliar seu impacto.
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Anote 0 que aconteceu quando vocé fez isso aqui:

Depois de usar a técnica:
Vocé foi mais capaz de ver o pensamento como um pensamento?
A credibilidade do pensamento diminuiu?
A angustia causada pelo pensamento diminuiu?
Se vocé tiver duas ou mais respostas sem respostas, tente mais uma vez. Se vocé ainda tiver duas ou mais respostas sem respostas,

essa ndo é uma técnica de desfusao eficaz para vocé. Tente novamente e desenvolva outra coisa. Se vocé tiver a maioria ou todas as

respostas sim (especialmente para as duas primeiras perguntas), vocé esta praticando a desfusao.

Quando usar a desfusao

Como a fusdo esta em toda parte, o tempo todo, aplicada a tudo e imparavel, ndo a percebemos. Aqui estéo algumas dicas que

mostraréo quando vocé estiver fundido com seus pensamentos:
Seus pensamentos parecem velhos, familiares e sem vida
Vocé submerge em seus pensamentos e 0 mundo externo desaparece por um tempo
Sua mente se sente comparativa e avaliativa
Vocé estda mentalmente em outro lugar ou em algum outro momento
Sua mente tem uma sensacao pesada de “certo e errado”
Sua mente esta ocupada ou confusa

Se vocé ndo estiver se comportando de maneira ideal e qualquer uma dessas dicas estiver presente, procure um pensamento fundido e, se
vocé pode encontra-lo, use uma de suas técnicas de desfusao.

O préximo passo no processo € aprender a manter uma postura consciente em relagdo aos seus pensamentos, sentimentos e
sensacdes corporais. Os proximos dois capitulos deste livro ensinaréo a vocé o que é mindfulness e como permanecer em contato com o

momento presente.
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CAPITULO 7

Se eu nao sou meus
pensamentos, entao quem sou eu?

Nos capitulos 5 e 6 vocé comecgou a aprender a se distanciar de seus pensamentos. Em certos contextos, como a
literalidade (tomando “sou uma pessoa ansiosa” como literalmente verdade, mesmo faltando que isso seja apenas um
pensamento), dar razao (“sou ansiosa porque tive experiéncias na infancia que me levaram a ser ansioso”) ou controle
emocional (“tenho que me livrar dessa ansiedade antes de poder viver”), os pensamentos podem se tornar emaranhados.

Os tipos de pensamentos que tendem a ser mais emaranhados quando estdo no contexto errado séo avaliagdes
e autoconceituagdes. Vocé se lembrara de que avaliagBes e autoconceitua¢des sao duas formas de pensar
particularmente fundidas. As avaliagBes séo julgamentos subjetivos que vocé faz sobre eventos internos ou externos.
Eles sao particularmente problematicos porque levam tdo prontamente a formas inGteis de evaséo.
Assim, atingir o objetivo de aceitagdo ndo é possivel quando a fusdo cognitiva domina seus processos de
pensamento. Vocé se lembrara de que a fusdo cognitiva se refere a tendéncia de olhar a partir de seus pensamentos e
ndo para seus pensamentos. Quando vocé se envolve em fusdo cognitiva, vocé toma as declara¢fes de sua mente
como verdades literais, mas sem nem mesmo estar ciente dessas declaragdes como produtos de um processo cognitivo continuo.

CONSIDERANDO SUAS AUTOCONCEITUAIS

Autoconceituacdes sdo declaracdes que sua mente faz sobre vocé como pessoa que vocé toma implicitamente como
verdades literais. As autoconceituagfes sdo probleméaticas por uma razéo ligeiramente diferente. As autoconceituacdes
aumentam a rigidez psicoldgica.
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Por exemplo, considere as seguintes questdes. Por favor, preencha as linhas em branco abaixo com qualquer

respostas vém a sua mente. Se vocé deseja dar varias respostas, sinta-se a vontade para fazé-lo.

eu sou uma pessoa que

Eu sou uma pessoa que nao

Minha parte favorita sobre mim mesmo é

Minha parte menos favorita sobre mim é

Fui injusticado porque outras pessoas

Eu sou uma pessoa que é ruim em

Considere uma de suas respostas negativas. Concentre-se nisso. Agora, suponha que um milagre possa acontecer e,
sem exigir nenhuma mudanga em sua histéria ou circunstancias, esse problema simplesmente desapareceria
enguanto vocé vive sua vida. Por exemplo, suponha que vocé escreveu as palavras “é agorafébico” em
resposta para "Eu sou uma pessoa que ..." Se aquela agorafobia desaparecesse de repente, sem precisar que vocé
ter uma histéria diferente, ser uma pessoa diferente, ou ter um conjunto diferente de circunstancias atuais, faca a si mesmo esta pergunta:
Quem seria prejudicado por esse desaparecimento?
Se a pergunta néo faz sentido para vocé, sente-se com ela por alguns minutos. Em seguida, repita a pergunta
e pergunte a si mesmo para respondé-la novamente. Quem se mostraria incorreto?
Vocé pode ver que esté investindo em seus rétulos, histérias e razdes? Mesmo se vocé odeia o rétulo

(por exemplo, vocé pode odiar a ideia de que vocé é um agoraf6bico), se vocé aplicar isso a si mesmo ou ao seu comportamento em um
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forma fundida, vocé fez um investimento no selo. Se as evidéncias apoiam seu uso, pelo menos vocé esté certo. Perversamente,
isso também significa que sua mente lhe da um investimento secreto em que as coisas permanecem rigidamente as mesmas,
mesmo que vocé esteja sofrendo terrivelmente agora.

O problema de se identificar com qualquer aspecto particular de quem vocé é € que, uma vez que Vocé se apega a esse
aspecto especifico de sua identidade, vocé se prepara para distorcer o mundo para manter essa visao de si mesmo. Isso vale
tanto para os aspectos positivos quanto para 0s negativos. Por exemplo, suponha que vocé disse “que eu sou gentil” em
resposta a “Minha parte favorita sobre mim mesmo é...” Tudo bem, mas vocé é sempre gentil? Em toda parte? Para todos? ...
Mentiroso!

O ser humano é complexo. Sempre que vocé diz “eu sou X", vocé simplesmente ndo pode estar dizendo toda a verdade.
Certamente ha momentos em que vocé ndo é x. Nao importa se 0 x é positivo ou negativo. Se vocé escreveu “Sou uma pessoa
ansiosa”, certamente pode pensar em pelo menos um momento em que néo estava ansioso.

Mas observe como vocé se sente quando percebe que x ndo é 100% verdadeiro. Para a maioria de nés, essas percepgdes vém
com uma sensagao de inquietagao.

Essa inquietagdo ndo vem apenas de talvez estar “errado”. Também vem da necessidade de saber quem somos.
Considere novamente uma das autoconceituagfes negativas que vocé escreveu acima. Concentre-se nisso. Agora, usando as
técnicas de desfusé@o que vocé aprendeu nos capitulos 5 e 6, distancie-se completamente do contelido dessa autoconceituacéo
negativa. Ou seja, desative seu pensamento e olhe para ele em uma postura consciente. Observe-o sem julgé-lo.

Para fazer isso, vocé pode usar qualquer uma das técnicas que gostou fornecidas nos capitulos anteriores. Por exemplo,
suponha que vocé escreveu as palavras “esta deprimido” em resposta a “Eu sou uma pessoa que...” e suponha que vocé faga
bem em declarar seus pensamentos como pensamentos, reconhecendo-os e permitindo que eles flutuem. Nesse caso, use
esses métodos com o pensamento, por exemplo: “Estou pensando que sou uma pessoa deprimida. Obrigado pela contribui¢éo,
atencéo!” e entdo deixe-a flutuar no riacho como uma folha, como vocé fez no capitulo 6.

Se vocé puder fazer isso, siga em frente com algumas de suas implicages e podera se tornar capaz de ver onde surge
outra forma de rigidez e apego. Suponha que vocé tenha sido desarmado de todas as autoconceituagdes categoricas? Suponha
que cada uma das autoconceituagdes acima (e a miriade de outras variedades que podem ser evocadas por outras perguntas)
fossem, em algum grau significativo, simplesmente pensamentos continuos. Nem mais nem menos. Se fosse assim, entdo ha
outra coisa que precisa ser enfrentada.

Eu (SCH) uma vez trabalhei com um cliente ansioso que estava se afastando da autoconceituacao apés a
autoconceituacéo. A maioria de suas autoconceituagées eram muito negativas e, a medida que avangdvamos neste trabalho,
inicialmente, o clima na sala se iluminou quando o cliente comegou a se desapegar de uma temida autoavaliagdo ap6s a outra.
Depois de algum tempo, no entanto, & medida que o progresso real comegou a ser feito, o clima mudou. O cliente comecou a
chorar. Finalmente, ele perguntou, com uma verdadeira sensacéo de medo em sua voz: “Se eu hdo sou meus pensamentos,

entdo quem sou eu?” Era como se estivesse morrendo. E, em certo sentido, ele era.

OS TRES SENTIDOS DO EU

De acordo com a teoria da linguagem subjacente a ACT, existem pelo menos trés sentidos de self que emergem de nossas
habilidades verbais: o self conceituado, o self como um processo continuo de autoconsciéncia e o self observador (Barnes-
Holmes, Hayes e Dymond 2001).
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O Eu Conceituado

O eu conceitualizado é vocé como objeto de categorizagdes e avaliagbes verbais resumidas. Isso é
0 eu verbal “eu sou”, como em: eu sou velho; Estou ansioso; Eu sou gentil; Eu sou mau; Eu ndo sou amado; eu sou doce; EU
sou bonita; e assim por diante. O eu conceitualizado esta repleto de conteido; este contelido é a historia
sobre vocé e sua vida que vocé esta vendendo para si mesmo. Ele contém todos os pensamentos, sentimentos,
sensacdes, memorias e predisposi¢des comportamentais que vocé comprou e integrou em um
imagem verbal de si mesmo. Este € o eu com o qual vocé provavelmente esta mais familiarizado porque é o produto das
aplicagcdes normais da linguagem para vocé e sua vida.

Em termos de prendé-lo em seu sofrimento, o eu conceitualizado é o mais perigoso. Isso é
porque o eu conceitualizado se encaixa em uma histéria que fornece razdes para suas a¢des e um eu que fornece coeréncia
para suas experiéncias. E uma espécie de coeréncia confortavel, mas sufocante, que leva
implacavelmente em direcao ao “mais do mesmo”. Vocé ja notou que se alguém pensa que nao € importante,
a maioria dos eventos em sua vida parecem confirmar essa visdo? Ou vocé ja observou que se alguém se vé como uma
vitima, de alguma forma ela acaba (na mente ou na realidade) sendo vitimizada?

Se vocé sofre de ansiedade, depressédo ou estresse, sua identificagdo com esses transtornos €
guase certamente parte de seu eu conceitualizado. Seus problemas emocionais se tornaram parte da histéria
que vocé tem dito a si mesmo sobre sua vida. Isso ndo pretende sugerir que os fatos como vocé conhece
eles ndo sao reais. A maioria dos seus fatos provavelmente esta aproximadamente correta. Mas a histéria de sua ansiedade
ou depressao nao conta toda a histéria de sua vida e, além disso, conta mais do que vocé pode saber.
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EXERCICIO: Recontar sua propria histéria

No espaco fornecido abaixo, escreva a historia de seu sofrimento como vocé poderia ter escrito antes de comecar
a trabalhar com este livro. Seja breve. Descreva seus principais problemas e as razdes histéricas, situacionais e
pessoais para sua presencga em sua vida.
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Agora, volte e leia 0 que vocé escreveu e sublinhe varios fatos. Fatos sdo descri¢cdes, ndo conclusdes. Deixe
de fora quaisquer analises causais. (As analises causais podem ser identificadas pelo uso de palavras como
“porque”. final diferente usando todos esses fatos. Esta ndo é uma promessa, previsdo ou avaliacdo. E apenas um
exercicio. Veja se vocé pode pegar esses fatos objetivos e integra-los em uma histéria muito diferente.
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Agora, observe como o significado dos mesmos fatos nas duas histérias muda e se torna diferente.
Se este processo parece dificil, ou vocé ainda ndo vé o ponto, pegue os mesmos fatos e escreva outra histéria que integre
todos esses mesmos fatos em uma histoéria diferente. Entdo, mais uma vez, observe como o significado dos mesmos fatos
nas duas histérias muda e se torna diferente.

Ao instrui-lo a fazer isso, ndo estamos tentando mostrar que tudo é possivel ou que a vida ndo tem limites. E
certamente ndo estamos tentando ridicularizar a histéria de sua vida, como vocé normalmente pensa sobre ela. Em vez
disso, nosso ponto é que (a) os fatos em nossas historias ndo determinam as histérias em que aparecem, apesar do que
nossas mentes nos dizem. Muitas histérias séo possiveis. E (b) os fatos séo significativos pelas histérias das quais fazem
parte. Isso significa que o que realmente pode fazer a diferenca é algo que pode ser mudado. Conhecemos os fatos. Eles
ndo vao mudar. Mas a historia sobre os fatos e a autoconceituagdo resultante dessa histéria sdo aspectos de nossas
vidas que fomos impedidos de mudar por causa de nosso apego e fusdo com eles. Talvez isso (nossa histéria e nosso
apego a ela) possa mudar.

A parte empolgante de ver seu proprio eu conceitualizado como algo que vocé mantém arbitrariamente é que
narrativas verdadeiramente novas podem ser possiveis que estdo, agora, fora da histéria que esta sendo contada.

Mas pode ser assustador se abrir para possibilidades que vao além do seu eu conceituado. Se vocé nao € seus
pensamentos, entdo quem é vocé?

Quando vocé deixa de lado o0 apego ao seu eu conceitualizado, vocé é como uma crianca, aberto ao que for
possivel e disposto a descobrir o que é. Mas primeiro, vocé deve deixar de lado seu apego ao seu eu conceitualizado.
Apenas 0s mais corajosos entre nés fariam isso sem primeiro descobrir um lugar para pousar psicologicamente. Por essa
razdo, retornaremos ao problema do eu conceitualizado mais adiante neste capitulo, depois de identificarmos um aliado
critico dentro de nds mesmos.

O Eu como Processo de Autoconsciéncia Continua

A autoconsciéncia continua é o seu conhecimento fluido e continuo de suas proprias experiéncias no momento
presente. E como o eu conceitualizado, no qual vocé esté aplicando categorias verbais ao eu. E diferente porque, em vez
de serem categorias sumarias, avaliativas, as categorias sao descritivas, ndo avaliativas, presentes e flexiveis: “Agora
estou sentindo isso”. “Agora estou pensando nisso.” “Agora estou me lembrando disso.” “Agora estou vendo isso.”

Héa muitas evidéncias de que esse senso de identidade é importante para o funcionamento psicolégico saudavel.
Por exemplo, diz-se que as pessoas que ndo conseguem identificar o que experimentam emocionalmente tém “alexitimia”.
Esse déficit clinico se correlaciona com uma ampla gama de problemas psicoldgicos. E, vocé néo ficara surpreso ao
aprender, esta altamente correlacionado com a evitagao experiencial (Hayes, Strosahl, et al. 2004) Uma pessoa incapaz
de observar e descrever sua propria experiéncia presente € alguém surdo e cego para o que esti acontecendo no
momento.

Fomos ensinados a falar de nossas histérias pessoais e predisposicdes atuais, localizando e identificando o que
estamos sentindo. Por exemplo, serd perguntado a uma crianga: “Vocé esta com fome?” perguntando: “Vocé comera
comida se eu lhe der alguma coisa?” As criangas muito pequenas as vezes tém dificuldade em responder a essa pergunta
com precisdo porque seu senso de identidade ainda estd em desenvolvimento e ainda ndo aprenderam o que significam
suas emocgdes e sentimentos. Como resultado, eles podem dizer que ndo estdo com fome e depois pedir comida
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minutos depois; ou podem dizer que estdo com fome e depois pegar a comida que recebem porque, na verdade, ndo
estédo. (Todo pai conhece esse tipo de “desconexdo” com criangas pequenas.)

Fazer contato com o momento presente e as experiéncias que ele produz é mais provavel quando a fusdo e a
evitagdo sdo prejudicadas. Os evitadores emocionais cronicos ndo sabem o que estédo sentindo porque ndo saber é
em si uma forma poderosa de evitacao.

Esse senso mais fluido do eu como um processo continuo de consciéncia também é diminuido quando o apego
ao eu conceitualizado domina; perceber reagfes que nédo estdo de acordo com a histéria dominante torna-se
ameacador para o eu conceituado. Por exemplo, uma pessoa que supostamente € “sempre prestativa e doce” tera
dificuldade em admitir sentimentos ou pensamentos de raiva, cilme ou ressentimento a medida que surgem no
momento presente. A desfusdo e a aceitagdo apoiam naturalmente o desenvolvimento do eu como um processo
continuo de conscientizacao.

O Eu Observador

E provavel que o eu observador seja o sentido do eu com o qual vocé esta menos familiarizado verbalmente,
apesar de ser 0 aspecto mais importante da individualidade e que esta com vocé ha muito tempo. Ha muitos nomes
para isso: eu como contexto, o eu transcendente, o0 sentido espiritual, 0 eu nada e o eu observador sdo apenas alguns.
Usamos o Ultimo termo neste livro.

Ao contrario do self conceituado ou do self como um processo continuo de autoconsciéncia, o self observador
n&o é um objeto de relagBes verbais. E por isso que “sabemos” menos sobre isso. O eu observador ndo é um senso
de eu baseado em contetido que pode ser descrito diretamente. No entanto, a teoria subjacente a ACT sugere que 0
self observador surge como resultado do uso da linguagem e é fundamental para a satide psicolégica.

Quando vocé era muito jovem e ainda estava adquirindo linguagem, aprendeu a descrever eventos de uma
perspectiva consistente. Quando vocé descreveu o que comeu, viu ou fez, aprendeu que tinha que relatar em relagéo
a essa perspectiva consistente.

Considere esta pergunta: Onde est4 “aqui?” As criancas muito pequenas tém dificuldade com essa ideia.

“Aqui” ndo é um site especifico como um endere¢o ou um canto da sala; em vez disso, é o lugar a partir do qual as
observacoes séo feitas. Qualquer outro lugar esta “1a”.

Considere esta pergunta: Quando é “agora”? As criangas muito pequenas também tém dificuldade com essa
nocgao. “Agora” ndo € um horario especifico como segunda-feira ou 18h, mas é o horario a partir do qual as observagdes
estdo sendo feitas. Qualquer outro momento é “entdo”.

Da mesma forma, considere esta questdo: Onde esta “eu”? As criangas muito pequenas também tém dificuldade
com essa ideia final. “Eu” também € um lugar a partir do qual as observagdes sao feitas atualmente. Observacdes
feitas de outra perspectiva sdo “vocé”, ndo “eu”.

Essas relacdes verbais sdo déiticas, o que significa apontar ou mostrar. As relagdes déiticas s6 podem ser
aprendidas por demonstra¢do porque ndo séo coisas materiais. Eles séo relativos a uma perspectiva observacional.

O sentido de um lugar a partir do qual séo feitas observagées conscientes € um sentido estranho porque, para a
pessoa que o vivencia, ndo tem limites conhecidos. Vocé nunca pode conhecer conscientemente os limites, porque
todo conhecimento verbal se refere a vocé como um conhecedor. Volte em sua mem©ria para sua primeira infancia.
Pense em uma memoria. Pode ser uma lembrancga afetuosa ou dolorosa. Reviva esta memaria por alguns momentos.
Veja se vocé pode se conectar com a sensacéo de olhar para o mundo por tras de seus olhos como eles eram entéo.
Agora responda a esta pergunta e veja se vocé pode chegar a ela experimentalmente (ndo apenas logicamente):
Quem foi que viu esses eventos enquanto eles se desenrolavam?
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Agora responda a outra pergunta: Quem foi que comeu seu café da manha esta manha? Foto do café da manha
e mais uma vez veja se vocé pode se conectar com a sensacdo de olhar para o mundo por tras de seus olhos.

Agora observe quem esta lendo este livro. Novamente, veja se vocé pode se conectar com a sensacao de olhar
o mundo por tras de seus olhos. Observe que vocé esta aqui neste momento lendo, e observe também que a pessoa
por tras desses olhos de leitura estava la quando vocé tomou café da manha esta manha e estava la quando vocé era
crianca. Vocé foi vocé a vida toda, embora tenha havido muitas mudangas em seus pensamentos, seus sentimentos,
seus papéis e seu corpo. No exato momento em que vocé olhar para essas linhas de tinta no papel, observe quem
esté olhando.

Ola.

Vocé tem sido vocé desde que apareceu na primeira infancia como um ser humano consciente, e sua amnésia
infantil desapareceu (mais ou menos na mesma época em que esses quadros déiticos de eu/vocé; aqui/la; e agora/
entdo apareceram) . Esse “eu” é o que alguns chamam de eu observador (Deikman 1982). E um sentido que
transcende tanto o tempo quanto o espago, néo literalmente, mas experimentalmente, ja que esse sentido estad em
todos os lugares que voceé vai. Acontega o0 que acontecer com vVocé, é esse “eu” que fara parte do seu conhecimento
verbal dessa experiéncia.

Esse “eu” é ilimitado, pois vocé ndo pode experimentar nada do que conhece (ou, para ser muito preciso, que
sabe que conhece) sem que o “vocé-como-perspectiva” esteja nele. Por qué? Porque sem esse sentido de locus ndo
h& continuidade da prépria consciéncia; ndo ha perspectiva psicoldgica a partir da qual se possa ver o que € conhecido.

Se esse senso do eu é experiencialmente ilimitado (isto €, como experimentado pela pessoa que esta
experimentando), ele também nédo é plenamente experimentado como uma coisa. Isso € Unico. Quase todo evento
gue podemos descrever € vivenciado como uma coisa: como um evento com limites conhecidos. No entanto, aqui,
bem no meio do préprio conhecimento verbal, esta um eu “nada”. Podemos acreditar que esse senso de perspectiva
tem limites (por exemplo, acreditamos que as vezes somos inconscientes), mas nao podemos experimenta-los
diretamente (por exemplo, ndo temos consciéncia desses momentos). Aqui, bem no meio do préprio conhecimento
verbal, esta um acontecimento sem distin¢gdo. Eventos sem distin¢éo incluem nada (ou, como nossa comunidade
linguistica veio a escrevé-lo mais tarde, “nada”) e incluem “tudo”. E isso. E por isso que as filosofias orientais chamam
esse senso de self de “tudo/nada” e apontam para ele com frases estranhas como “onde quer que vocé va, la esta vocé”.

Vocé pode ter comegado a sentir algum contato com seu eu observador quando trabalhou nos exercicios de
desfuséo do capitulo anterior. Vocé pode ter sido capaz de observar seus pensamentos flutuando na corrente de sua
mente sem se apegar a eles. Mas quem € o observador que observa vocé pensando seus pensamentos? N&o tente
responder a isso transformando esse senso de si mesmo em uma coisa. Isso é precisamente o que nao é. Vocé
conhece esse senso do eu indiretamente, por exemplo, por um senso de calma transcendéncia, ou paz. Para alguns,
essa sensacao pode parecer assustadora porque pode parecer que estdo caindo no nada. E em um sentido néo
pejorativo, isso é bem verdade.

E com esse eu observador que esperamos coloca-lo em contato mais préximo nesta parte do livro, porque é o
lugar a partir do qual é totalmente possivel aceitar, desarmar, estar presente no momento e valorizar. E imutavel e
sélido, ndo porque seja uma coisa que ndo muda, mas precisamente porque nédo é nada.

SER O EU OBSERVADOR

Entrar em contato com o eu observador € uma questéo de experiéncia. Ndo ha uma féormula simples que possamos
dar a vocés para localizar esse maior senso de consciéncia e presenca. A rota é, e deve ser, indireta para
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a razdo que acabamos de discutir: esse senso de self ndo é uma coisa (pelo menos, ndo como experimentado de dentro).

O que podemos fazer é fornecer exercicios e metaforas que o ajudardo a apontar na dire¢éo certa. Para a maioria de voceés, isso deve
ser suficiente, porque esse € um sentimento que esteve com vocés durante toda a sua vida. Simplesmente foi dominado pelo contetido
da consciéncia. Assim, ndo estamos tentando estabelecer algo nem descobrir algo. E mais como se estivéssemos tentando lembrar de

algo que conhecemos muito bem, como lembrar uma musica que vocé vem cantarolando no fundo de sua mente ha anos.

A metafora do xadrez

Imagine um tabuleiro de xadrez se estendendo até o infinito em todas as direcdes. Neste palco comegam a entrar diferentes
pegas. Alguns séo pretos e outros sao brancos, assim como no jogo de xadrez. Eles se aproximam do centro do tabuleiro e comecam a

se alinhar em duas equipes separadas nos diferentes espacos do tabuleiro.

Agora imagine que cada uma das pegas representa uma emogao, cogni¢do, memoria ou sensacao diferente. Algumas das pecas
séo positivas, como felicidade, alegria, sentimentos prazerosos e lembrangas amorosas.
Eles saem juntos como uma equipe. E algumas das pecas representam suas dores, medos e falhas. Talvez vocé esteja profundamente
deprimido, ou talvez tenha sido diagnosticado com uma condig¢éo de ansiedade. Veja se ndo é verdade que os pensamentos e
sentimentos negativos associados a essas condi¢gdes também andam juntos como uma equipe, mas essa equipe € bem diferente da
equipe positiva.

Agora imagine que as varias pecas comecam a batalhar. E uma guerra longa e sangrenta e pedacos estdo sendo cortados e
esmagados em pedacos ao seu redor. Essa batalha ja dura anos. As pegas pretas estéo lutando com as pegas brancas avangando pela
vantagem, enquanto as pecas brancas retaliam desesperadamente, tentando com todas as suas for¢as ndo serem tomadas pelo inimigo.

Eles devem lutar porque, do ponto de vista de cada “equipe”, o outro € uma ameagca a vida.

Na introdugdo, comegamos este livro com uma cena semelhante, mas vocé mesmo estava na batalha. Nés

sugeriu que este livro era sobre aprender como sair da batalha, ndo aprender como vencer a guerra:

Desconhecido para [essa] pessoa, no entanto, € o fato de que, a qualquer momento, ele ou ela pode deixar o campo de
batalha e comecar a viver a vida agora. A guerra ainda pode continuar e o campo de batalha ainda pode ser visivel. O
terreno pode estar muito parecido com o que estava enquanto a luta estava acontecendo. Mas o resultado da guerra ja
nao é muito importante e a sequéncia aparentemente l6gica de ter que vencer a guerra antes de comegar a viver de

verdade foi abandonada.

Quando voce leu isso pela primeira vez, provavelmente era apenas uma ideia abstrata para vocé. Agora vocé esta mais adiantado
e pode comegar a considerar a possibilidade de que foi apenas uma ilusdo que o levou para a batalha em primeiro lugar. Vocé esta
agindo como se seu time emocional e cognitivo favorito devesse vencer esta partida de xadrez. Mas isso s6 faz sentido se as pegas
brancas forem vocé e as pecas pretas ndo. Nessa postura, vocé deve lutar porque esses opostos polares sdo ameagcas diretas a sua
sobrevivéncia.

Se “sou uma pessoa ma” é 100% verdade, entdo “sou uma boa pessoa” é destruido e vice-versa.
Assim, sair ou abandonar a batalha néo ¢ uma opc¢&o. E uma sentenca de morte. A guerra deve continuar e vocé deve vencé-la, porque
vocé pulou nas costas da Rainha Branca e a nomeou para ser Vocé.
Ela (e, portanto, vocé) ndo pode se dar ao luxo de parar de lutar.

Mas suponha que nenhuma dessas pecas seja vocé? Nesse cendrio, quem é vocé? Vocé ndo pode ser o jogador de xadrez:

ainda é alguém tentando vencer a guerra e defender certas pecas em detrimento de outras. Existe apenas
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uma parte da metafora que esta em contato com todas as pegas. Se vocé ndo € as pecas - se ainda pode ser vocé e
ndo ter um grande investimento no resultado da guerra - entdo quem é vocé?

Ser quem vocé é, ndo quem VOcé néo é

E se vocé fosse o tabuleiro no qual este jogo estava sendo jogado? Pense sobre isso. Como iSso se encaixa para
vocé? E se vocé nao for definido pela sua dor, mas vocé for o recipiente consciente dela. O que isso significaria para
VOCcé?

Comecar a ver as coisas da perspectiva do tabuleiro é entrar em contato com o eu observador.

No nivel do tabuleiro, todas as pecas sao seguradas enquanto jogam seu jogo sem fim. Existem apenas duas coisas
que o tabuleiro pode fazer enquanto permanece no “nivel do tabuleiro™: (1) segurar as pegas (todas elas) e (2) leva-las
0 tempo todo para o passeio enquanto o préprio tabuleiro se move. Para mover certas pegas, vocé deve ir de quem
vocé é (um ser humano consciente de todas essas reagdes, ou seja, do nivel do tabuleiro) para quem vocé nao é
(identificando-se apenas com emoc¢des, pensamentos ou memorias especificas e ndo outros). Dito de outra forma, vocé
nunca esteve realmente nesta guerra para comegar. Era tudo uma iluséo.

O préximo exercicio o ajudara a entrar em contato momentaneamente com seu eu observador. Dizemos
“momentaneamente” porque o eu observador ndo pode ser olhado, por definicdo. Por um lado, ndo é experimentado
como uma coisa. Por outro lado, se vocé pudesse olhar para ele, quem estaria olhando? Vocé sé pode ter vislumbres,
como um brilho. Mas em outro nivel, sem palavras, vocé esteve presente o tempo todo, tdo concreto e seguro quanto a
cadeira em que esta sentado ou 0 chdo sob seus pés. A batalha finalmente retrocedera a medida que vocé se acomodar
na vitalidade que vem de ser quem vocé sente ser (0 eu observador) sem exigir evidéncias de sua mente que
consistiriam em ver seu eu observador. A batalha pode comecar a perder importancia quando vocé opera com base em
quem vocé &, em vez de quem vocé nao é.

EXERCICIO: Experimentalmente, eu n&o sou isso

Este é um exercicio de meditagdo. As instrucdes sdo simples para que vocé possa memorizé-las e depois fazer o
exercicio sem ter que olhar para tras no livro. Simplesmente sente-se confortavelmente em uma cadeira em frente a
uma pequena mesa perto de uma parede. Deve haver varios objetos na mesa. Respire fundo algumas vezes e comece
olhando para um ponto na parede enquanto respira profunda e regularmente. Mantenha os olhos em um ponto por pelo
menos dez a quinze segundos ou por ai.

Em algum ponto depois disso (ndo se apresse), ocorrera a vocé experiencialmente que vocé esta olhando para a
parede e, portanto, em um nivel experiencial (em algum sentido do termo) vocé nao é a parede. Esta € uma distingao
que esta disponivel na experiéncia direta. Nao estamos falando da crenca verbal de que vocé ndo é a parede. Se esse
fosse o ponto, ndo precisariamos de um exercicio meditativo, pois poucos de nés acreditam que somos a parede.

Se sua mente comegar a tagarelar com vocé sobre a verdade ou falsidade dessa crenca (“Bem, em certo sentido
voceé é a parede. Afinal, vocé é a soma total de suas experiéncias... bla, bla, bld"), apenas agrade¢a ao seu mente para
0 pensamento, observe que a pessoa gue observa mesmo esse pensamento ndo é em si 0 pensamento que vocé esta
observando, e entdo volte sua atencdo para a parede. Nao deixe sua mente apressar vocé com isso, e ndo conluia com
sua mente para tentar descobrir tudo isso. Este ndo € um exercicio verbal, € um exercicio experiencial.

Quando essa disting@o experiencial entre o eu observador e 0s eventos observados chegar a consciéncia, apenas
observe-a e gentilmente arquive-a (ndo tente acreditar na distingdo ou sua mente
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comegar a tagarelar, discutir, interpretar e assim por diante). Agora volte seu olhar para um objeto sobre a mesa.

Repita 0 mesmo processo com o0 novo objeto (olhe para o objeto até que a distingdo entre vocé, o observador consciente, e 0
gue vocé esta consciente ocorra a vocé experiencialmente, ndo meramente como uma questdo de crenga ou descrencga).
Continue fazendo isso até que todos os objetos tenham sido examinados (nédo se apresse!).

Em seguida, feche os olhos e observe, um de cada vez, o que quer que surja em sua consciéncia (sensag¢des corporais,
pensamentos e assim por diante) exatamente da mesma maneira que vocé fez com os objetos externos. Depois de ter feito
isso vérias vezes (faca quantas vezes quiser), termine abrindo os olhos e repita olhando para a parede até que a distingao
experiencial entre o observador e o que é observado se torne aparente.

Contato com 0 momento presente

A medida que vocé comeca a experimentar esse aspecto do “nivel do conselho” de si mesmo, se tornara mais possivel
sentir o que sente, pensar o que pensa e lembrar do que se lembra. As pegas tornam-se menos ameacadoras.
De que ameaca sdo as pegas para o tabuleiro? O que importa se as pegas estdo amontoadas em uma area do tabuleiro ou na
outra?

Simplesmente segurar as pecas € algo que so é possivel no “nivel do tabuleiro”. Desfusao, aceitagdo e ser quem vocé
€ podem, assim, ser aprofundados entrando em contato com o que esta acontecendo agora neste momento. Os demais
exercicios deste capitulo e do préximo foram desenvolvidos especificamente para ajuda-lo a entrar em contato com o momento
presente.

Tradicionalmente, esses exercicios séo chamados de técnicas de “atencéo plena”, e usaremos esse termo nos capitulos
a seguir. No entanto, queremos deixar claro que a palavra “mindfulness” usada neste contexto ndo tem muito a ver com a
mente da qual estamos instando vocé a se desarmar ao longo deste livro. Aqui, estamos nos referindo ao que algumas
tradicdes orientais chamam de “mente grande”. O “eu observador” que acaba de ser contatado faz parte da “grande mente” no
sentido de que é sem distin¢ao (“nada/tudo”).

Mindfulness é a consciéncia desarmada, desapegada, receptiva, sem julgamentos e deliberada de eventos experienciais
conforme eles acontecem no momento. Envolve todos os aspectos das coisas com as quais ja trabalhamos.

Como ha tantas coisas para se ter em mente e tantas maneiras diferentes de praticar, o restante deste capitulo se
concentra em alguns exercicios simples e unidimensionais. No capitulo 8, vamos nos concentrar em exercicios mais
sofisticados que pedem que vocé leve em conta uma infinidade de experiéncias sensoriais e emocionais. Mas antes de

comegar, gostariamos de oferecer algumas palavras sobre como praticar.

Como praticar

Seguem algumas dicas que serdo Uteis @ medida que vocé pratica a atengéo plena.

Se vocé se perder em um pensamento, apenas volte suavemente ao exercicio. A medida que vocé comeca a ficar atento
aos pensamentos e sensacdes que estdo acontecendo em sua mente e corpo, vocé notard momentos em que comegara a
seguir o pensamento em vez de apenas observa-lo. Vocé se lembra de assistir ao treinamento mental no capitulo 5?
Praticamente qualquer pessoa que faz esse exercicio acaba em um dos trens em algum momento. Vocé provavelmente ja teve
essa experiéncia. Isso é perfeitamente natural. Com o propdésito de praticar estes exercicios, quando vocé
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veja-se sendo atraido para um pensamento e seguindo para onde ele vai, simplesmente observe o que esta acontecendo e
gentilmente volte para a posi¢édo do observador. Entdo continue com a pratica.

Afaste-se de seus julgamentos. Ao praticar a atengdo plena, uma das coisas que vocé notara imediatamente é que sua
mente comegara a produzir julgamentos. Se vocé ficar preso em seus pensamentos como descrito acima, vocé pode dizer a
si mesmo: “Droga. Eu sou um fracasso, nem consigo fazer esses malditos exercicios corretamente.” Ou quando vocé esta se
sentindo particularmente atento, vocé pode se ouvir “dizer” “Uau, estou realmente fazendo isso, sou bom nessa coisa de
atencdo plena!” Ou talvez vocé pense que esses exercicios sdo uma perda de tempo. Vocé pode pensar consigo mesmo:
“Por que estou perdendo meu tempo com essa porcaria? Tenho tanta coisa para fazer." Estes sdo apenas alguns exemplos
dos milhées de julgamentos que sua mente pode fazer.

Qualquer uma dessas declaragfes oferece algumas informagdes importantes. Eles dizem que vocé acabou de se
envolver em sua maquina de palavras. N&o é a forma do julgamento que é importante, ou a evidéncia de sua verdade ou
falsidade. E que vocé esta se envolvendo em julgamentos que é importante.

Quando vocé se encontrar preso a julgar, observe gentilmente que sua mente esta produzindo julgamentos, reconheca
sua mente por todos os seus esforcos em seu favor e depois faga o exercicio como antes.

Aceite suas emogdes. Ao fazer esses exercicios, vocé encontrard algumas das emogdes negativas com as quais tem lutado
todo esse tempo. Na verdade, alguns dos exercicios sao projetados para coloca-lo em contato com essas emogoes. Se vocé
esta sofrendo de depresséo ou ansiedade, por exemplo, isso pode ser dificil as vezes.

Ou talvez vocé tenha um transtorno do péanico e ja gaste grande parte do seu tempo e energia rastreando suas
sensacdes corporais. Talvez vocé esteja particularmente preocupado com a velocidade do seu pulso. Algumas pessoas que
sofrem de panico muitas vezes estdo completamente convencidas de que estdo tendo um ataque cardiaco quando esse
evento ndo esta ocorrendo. Vocé pode ser pego por esse medo enquanto faz essas atividades.

Pode ser que vocé esteja deprimido e lute para se manter livre dos ciclos de ruminacao negativa obsessiva. Quando
vocé entra em contato com emog8es ou pensamentos negativos, pode comecar a ficar preso neles. Vocé pode comegar a
acreditar que seus pensamentos e emog¢des negativas sdo a Unica coisa que esta acontecendo no momento presente.

O objetivo desses exercicios € ajuda-lo a ver que o presente é um evento em constante mudanga, um processo
continuo que ocorre de momento a momento. Quando vocé comega a lutar com sentimentos de panico sobre ter um ataque
cardiaco, ou fica preso em ruminagdes negativas, € um sinal claro de que vocé esta entrando na zona de guerra novamente.
Mais uma vez, observe gentilmente que vocé esta aqui como um ser humano consciente observador e tente se abrir para
esses sentimentos e pensamentos como sentimentos e pensamentos. Nao discuta com eles ou tente fazé-los ir embora.

Mindfulness ndo é uma técnica de distragdo. As atividades de atencéo plena néo se destinam a distrai-lo do contetido
negativo de sua mente. Na verdade, atengdo plena e distracao sao antitéticas. Pensar que vocé pode estar “consciente o
suficiente para ndo sentir mais a dor” € apenas outra historia que sua maquina de palavras lhe conta. Usar as técnicas dessa
maneira é simplesmente outra medida de prevencao que leva de volta a dor que vocé esta tentando evitar. Nao tente escapar
de sua ansiedade, estresse ou depresséo por meio da atengdo plena. Se surgirem sentimentos negativos, apenas observe-0s
e continue se movendo.

Préatica. Mindfulness provavelmente ndo é uma postura que vocé esta acostumado a tomar. Para desenvolver a habilidade,
voceé precisa pratica-a. A medida que vocé comeca a entender os fundamentos béasicos da préatica da atencéo plena, vocé
naturalmente a levara consigo para o mundo real. A atengdo plena é uma pratica em que vocé pode se envolver em todos 0s
momentos de todos os dias e, de fato, o ACT oferece ferramentas que o ajudardo a fazer exatamente isso.
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COMEGCANDO

Agora que vocé tem uma ideia das armadilhas a serem observadas enquanto pratica a atengéo plena, vamos comecar com alguns exercicios. O que
se segue pode ser pensado como “Mindfulness 101”. Estas séo algumas técnicas béasicas que lhe dardo uma sensagéo de como é observar o que

esta acontecendo em sua mente e COrpo sem se apegar aos seus pensamentos ou sentimentos.

EXERCICIO: Acompanhando seus pensamentos no tempo

Como ha tantas coisas a serem observadas e essa pratica ndo é facil de desenvolver, queremos comecar pequeno. Gostariamos de comegar fazendo
com que vocé rastreie seus pensamentos ao longo de uma Unica dimens&o — o tempo.

Quando surgem pensamentos, sentimentos ou sensagdes corporais, eles tendem a estar associados a um determinado periodo de tempo em
sua vida. Alguns estdo no passado, alguns no presente e alguns no futuro. Mesmo fantasias que ndo tém nenhuma base na realidade sdo geralmente
associadas a um determinado periodo de tempo.

Para ver isso mais claramente, gostariamos que vocé tomasse 0s préximos cinco minutos e rastreasse onde estao seus pensamentos no
tempo. Reserve um momento para se concentrar. Respire profundamente de seu abdémen algumas vezes.

Quando estiver relaxado, deixe sua mente vagar a vontade e observe o que surge. Se desejar, vocé pode usar o exercicio “Folhas flutuando em um

riacho em movimento” que aprendeu no capitulo 6 para ajuda-lo a observar seus pensamentos, sentimentos e sensagdes corporais.

Ao fazer isso, cologue o dedo na linha do tempo abaixo. A medida que seus pensamentos e sentimentos surgem, deslize o dedo até o ponto
na linha do tempo ao qual o pensamento ou sentimento corresponde. Vocé notara que existem cinco pontos na linha do tempo: passado distante,
passado recente, presente, futuro préximo e futuro distante.

Vocé pode escolher qualquer um desses pontos para qualguer pensamento que surja. No entanto, observe que este € um continuum e, se houver
um ponto no meio que faga mais sentido, sinta-se a vontade para colocar o dedo nesse ponto. Tente ser preciso sobre o que esta acontecendo sem

julgar o que surge. Apenas observe e observe em que momento estd o pensamento, sentimento ou sensagao.

Agora, tome os préximos cinco minutos, deixe sua mente ir e acompanhe seus pensamentos no tempo.

Linha do tempo:

Passado distante Passado recente Presente Fechar futuro Futuro distante

O que vocé percebeu em seus pensamentos? Houve um tempo especifico que continuou chegando, ou ndo

seus pensamentos se movem ao longo do tempo? Escreva algumas notas sobre sua experiéncia abaixo:
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E provavel que seus pensamentos tenham se movido ao longo do tempo. Se eles continuarem voltando para um lugar,
tudo bem também. O ponto é simplesmente notar os pensamentos e onde eles ocorrem no tempo. Nao ha julgamentos que
precisem ser feitos com base nessas informacgées.

Aprender a estar atento a onde estéo seus pensamentos no tempo pode ser (til para mudar seu foco para 0 momento
presente. Vamos repetir o exercicio com uma intencao ligeiramente diferente. Desta vez, faga o exercicio com a intencéo
(suave, desarmada) de ficar mais no presente. Quando sua mente vagueia e seu dedo deve se mover para a direita ou para a
esquerda, apenas observe o que esta realmente acontecendo no momento presente. Se vocé esta a deriva, observe isso. Se
vocé esta tendo um pensamento sobre o futuro ou passado, observe que agora vocé esta tendo um pensamento. Voila!
Quando vocé fizer isso, vocé estara de volta ao presente e seu dedo podera voltar para o meio.

Observe que, se vocé for muito intencional (“Eu devo ir pelos proximos cinco minutos com meu dedo na palavra
'‘presente™), vocé realmente entrara no futuro verbal, ou passado (“Eu ndo tenho feito isso!” ). Se isso acontecer, observe que
agora vocé esta tendo um pensamento e abandone sua fusédo com o contetido desse pensamento.

Com a prética, vocé pode permanecer no presente por uma grande porcentagem do tempo, e seu dedo servird como
uma espécie de medidor de biofeedback para treina-lo em todos os métodos que sua mente usa para tira-lo do presente. Este
exercicio pode ser feito em qualquer lugar, a qualquer hora. Por exemplo, coloque o dedo na perna da cal¢a e deixe-o deslizar
para a esquerda, como se fosse entrar no passado, ou para a direita, como se pensasse no futuro. Vocé pode fazer isso
facilmente enquanto caminha, senta ou fica em pé. E divertido e uma pequena forma (til de pratica.

Assistindo sensacgfes corporais

Agora gostariamos que vocé tomasse 0s proximos minutos para rastrear suas sensagdes corporais a medida que elas
vém e vao. Ao ter uma estrutura, vocé pode focar a atengcdo em uma dimensao particular da experiéncia que, por sua vez,
pode ajudéa-lo a ver as vertentes distintas de um evento naturalista total mais tarde.

Na préxima pagina vocé encontrara uma figura do corpo humano. A esquerda deste diagrama ha uma lista de palavras
gue descrevem varias sensacdes que comumente surgem no corpo humano. Para fazer este exercicio, reserve alguns
momentos para se centrar novamente. Entdo comece a notar as diferentes sensacdes que surgem em seu corpo. Talvez suas
costas doam por levantar demais no trabalho. Ou talvez seu estdmago esteja embrulhado de nervosismo. Apenas observe
COMO Seu corpo se sente.

A medida que os sentimentos surgirem, use um dedo para apontar para a palavra que descreve com mais precisio o
seu sentimento no lado esquerdo da pagina. Com a outra mao, aponte para o lugar em seu corpo onde reside a sensacao.
Por exemplo, se seus ombros estiverem tensos, vocé apontaria para o aperto com o dedo indicador esquerdo e para o ombro
no diagrama com o dedo indicador direito. Reserve cinco minutos para perceber as sensag¢des corporais a medida que elas
entram e saem do seu corpo agora.

Este exercicio sera estranho no inicio (especialmente porque inicialmente vocé precisara procurar as palavras). A
medida que vocé o repete, no entanto, ele se tornard mais fluido e vocé podera se concentrar na observagao, enquanto
permite que seus dedos facam a “descri¢cdo”.
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Apertado

Solto

Dolorido

Dolorido

Leve

Pesado

Constrito

Descontraido

Confortavel

Doloroso

Caloroso

Resfriado

Figura 7.1: Seu corpo.

Depois de concluir o exercicio, reserve alguns minutos para fazer algumas anotacdes sobre o que vocé
experimentou.
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Vocé provavelmente notou que diferentes sensagfes surgiram ao longo do exercicio. As sensacdes corporais
tendem a mudar de uma coisa para outra, de momento a momento, assim como tudo o mais.

Desativando Avaliacbes Implicitas

No exercicio acima, vocé deve ter notado que as experiéncias que estava rastreando tinham uma avaliagao
inerente nelas. Sua mente avalia automaticamente emogdes, pensamentos e sensagfes corporais a medida que surgem.
Por exemplo, se vocé teve uma sensacao corporal confortavel, pode ter pensado “bom”. Se vocé mergulhou no futuro
distante no exercicio do tempo, pode ter pensado “ruim”. Assim como o objetivo da atengéo plena é permanecer no
presente, também é importante se desvincular dessas avaliacdes.

Vocé apenas praticou a detecgdo de quando se afastou do presente; agora, gostariamos que vocé praticasse a
deteccgdo de quando esta entrando nas avaliagGes. Isso é relativamente facil de fazer quando os pensamentos avaliativos
séo explicitos. E mais dificil quando eles est&o implicitos. Quando se combinam com outras experiéncias, é mais facil
perdé-las. O objetivo do proximo exercicio é aprender a detectar avaliagdes implicitas, para que vocé possa deixa-las ir e
desarma-las.

Os psicélogos mostraram que as avaliagBes podem ocorrer de forma confiavel apenas em um nimero limitado de
dimens@es. Bom-mau e forte-fraco sdo duas dessas polaridades primérias. Dé uma olhada na caixa abaixo.

Observe que ha quatro termos em diferentes areas ao redor da caixa. Pense nisso como uma grade na qual vocé pode
anotar fisicamente onde esté a natureza de suas avaliagBes em termos de quao boa ou ruim é a avaliagdo, ou quéo forte
ou fraca. Assim, neste exercicio, simplesmente sente-se em siléncio e fique atento ao que esta no momento presente.
Conforme vocé observa suas experiéncias, veja se vocé as esté percebendo sem julgamentos. Se vocé achar que esta
avaliando implicitamente, observe a natureza dessa avaliagéo, colocando o dedo onde quer que sua mente tenha ido, e
veja se pode deixar de lado qualquer apego a avaliagdo.

Por exemplo, suponha que vocé tenha o pensamento “Estou ansioso”. Vocé pode ter notado esse sentimento sem
julgamento e, se sim, tudo bem. N&o faca nada além de continuar a observar. Vocé também, no entanto, deve ter notado
que, no fundo de seu pensamento, vocé estava comprando a ideia de que esse sentimento é ruim ou muito forte. Se vocé
sentiu essa avaliagdo implicita, coloque o dedo na se¢éo superior direita da caixa abaixo. Entdo veja se vocé pode deixar
de lado este julgamento. Se vocé se desligar das avaliagdes, descobrira que move o dedo para baixo na parte central
inferior da caixa (fraco; nem bom nem ruim) e depois o0 move para fora da caixa completamente.

Agora, por favor, dedique os préximos minutos para simplesmente observar sua propria experiéncia, detectando
julgamentos implicitos quando eles aparecem e colocando o dedo na caixa abaixo como uma espécie de descrigdo do
que esta acontecendo. Use o feedback que este processo fornece para ajuda-lo a abandonar completamente a fusdo com
o julgamento. Veja se vocé pode criar suavemente periodos de tempo mais longos sem ter que comprar nenhuma
avaliagdo que possa aparecer.
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Bom > Mau

Forte

Fraco

Mais uma vez, reserve alguns minutos para responder a sua experiéncia.

O que aconteceu para vocé neste exercicio? Vocé notou que suas avaliagdes se moviam conforme sua mente se movia de um
pensamento para o outro? VVocé foi capaz de desenterrar avaliagdes implicitas que, normalmente, vocé pode perder? Vocé foi capaz

de deixar de lado esses julgamentos?

DANDO O PROXIMO PASSO

Esses exercicios destinam-se a iniciar a pratica de observar momentos desarrazoados e sem julgamento em sua experiéncia atual.
No préximo capitulo, apresentaremos alguns exercicios mais formais de atengéo plena.
Agora que vocé tem uma nogao basica de como rastrear eventos Unicos, vamos ajuda-lo a aprender como estar ciente de muitos

pensamentos, sentimentos e sensagdes diferentes a medida que eles vém e vao ao longo do tempo.
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CAPITULO 8

Atencao plena

Mindfulness é dificil, ndo porque é dificil, mas porque é evasivo. Estamos constantemente sendo fisgados por nossas
previsdes e avaliagbes verbais. Além disso, a vida é complexa. Ha muitas, muitas coisas a serem observadas e, a medida
que os eventos se tornam mais complexos, é mais facil nos perdermos. Vocé poderia praticar o foco em apenas um aspecto
de sua experiéncia, como fez no capitulo anterior, mas, em Ultima andlise, isso limitaria severamente a amplitude e a
riqueza de sua experiéncia real.

Praticar a atencao plena néo fard muito bem se vocé simplesmente fizer os exercicios escritos neste livro e depois
esquecé-los. Vocé precisa fazer um esforco para trazer sua atengao de forma mais completa para os muitos momentos de
sua vida, totalmente, sem defesa, sem julgamento, desarmada e aceitando. A pratica formal pode ajuda-lo a adquirir as
habilidades, mas é a prética informal, usando essas habilidades no seu dia-a-dia, que é mais importante.

Este capitulo o ajudara a desenvolver maneiras de aprofundar sua experiéncia com a atencao plena, pedindo que
preste atencéo a muitos tipos diferentes de experiéncias & medida que elas entram em sua consciéncia. Também lhe dara
algumas ideias concretas sobre como vocé pode instituir uma pratica de atengdo plena em sua vida diéria.

PRATICA DIARIA

Antes de passar para a proxima bateria de técnicas de atencéo plena, vale a pena dedicar algum tempo para falar sobre
guando praticar a atencao plena. Em ultima andlise, a resposta é “o tempo todo”. O problema com esta resposta é que
vocé provavelmente ndo esta acostumado a praticar a atenc&o plena. E improvavel que vocé se lembre de aplicar as
habilidades de atencao plena aos momentos do dia-a-dia até que elas se tornem bem estabelecidas.
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Para lidar com esse problema, € uma boa ideia reservar algum tempo para praticar a atencao plena todos os dias.
Uma vez que se torna uma segunda natureza (se € que isso acontece), vocé pode reconsiderar se isso ainda &
necessario. Praticar a atengéo plena todos os dias pode parecer uma perspectiva assustadora, mas vale a pena
imediatamente e, depois de um tempo, muitas pessoas descobrem que realmente gostam de fazé-lo. No entanto,
independentemente de vocé gostar ou ndo, essas preferéncias sdo apenas mais contetdo que sua mente produz, e o
objetivo é retomar o controle sobre sua vida de sua maquina de palavras pessoal. Dado isso, € muito mais eficaz apenas
tomar a deciséo de praticar todos os dias e depois ir em frente. Aqui estdo algumas maneiras pelas quais vocé pode
instituir uma pratica diaria de atengédo plena:

1. Separe o tempo. No inicio, pode ser util reservar um determinado periodo de tempo todos os dias ou
todas as semanas para praticar as habilidades de atencdo plena. A se¢do abaixo sobre meditacdo
sentada tem alguns exemplos especificos relacionados a esse exercicio especifico. No entanto, vocé
pode usar os mesmos principios basicos para qualquer uma das praticas de atengéo plena que
escolher.

A primeira coisa que vocé vai querer fazer é descobrir quantas vezes por semana vocé quer
praticar. Recomendamos que vocé pratique alguma forma de atencao plena todos os dias. Se vocé
absolutamente ndo consegue encaixar isso em sua agenda, descubra o quanto vocé pode gerenciar.

Segundo, é uma boa ideia estabelecer um limite de tempo para sua pratica. Algo entre quinze e
trinta minutos de cada vez é um bom ponto de partida. Vocé pode ajustar isso como quiser, assim que
se acostumar com a pratica.

2. Relaxamento e distragdo. As pessoas muitas vezes sdo tentadas a usar a pratica da atencao plena
como um momento para relaxar. Isso € um erro. Se voceé estiver relaxado, tudo bem, mas se estiver
tenso, tudo bem também. A questéo, porém, néo é relaxar. O ponto é estar ciente de tudo o que esta
acontecendo para vocé, sem evasdo ou fusdo. E uma questio de adquirir e fortalecer habilidades que
podem ser Gteis quando seu repertorio verbal comega a dominar suas outras formas de experiéncia.

Inicialmente, € uma boa ideia encontrar um lugar onde vocé possa praticar sem ter que fazer
outras tarefas, mas isso nao significa eliminar as distragdes que sua mente lhe apresenta. Se vocé
estéa distraido, isso é simplesmente outro fato a ser observado. Veja-0, observe-o e, em seguida, siga
em frente com a prética.

3. Sentindo-se muito mal para praticar. N&o existe tal coisa como se sentir muito mal para praticar. Em
alguns dos exercicios abaixo, vocé descobrira que, quando esta realmente fazendo o trabalho, o
conteldo negativo surge para vocé. Mas este é apenas mais um conjunto de experiéncias a serem
consideradas. Nao é um problema; é uma oportunidade. Presumivelmente, vocé comprou este livro
em parte porque ja esté lidando com experiéncias negativas. Aprender o que fazer quando essas
experiéncias aparecem é vital para o seu propdsito. Praticar com, digamos, uma coceira irritante ndo
€, em principio, diferente das mesmas habilidades aplicadas, digamos, a ansiedade ou a depressao.

Isso ndo significa persistir diante de circunstancias impossiveis. Se vocé tem uma dor nas costas
que deve ser tratada, entéo faga isso. Persisténcia sem autoconsciéncia é apenas um tipo diferente de
armadilha. Com o tempo, vocé vera que, se usar a dor como desculpa para fugir da pratica, e se
detectar que é assim que esta usando a dor, podera aprender a fazer algo novo com a dor.
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Em Ultima andlise, a atengéo plena deve ser praticada como consciéncia momento a momento em tempo real.
N&o é um estado especial em que vocé “entra” como um transe ou auto-hipnose. Essas diretrizes sao destinadas
simplesmente para que vocé comece a praticar as técnicas. Depois de ver a atencao plena entrando em sua vida diéria,
vocé pode decidir se continua com um regime dessa natureza.

A PRATICA

A pratica da atencdo plena consiste em entrar em contato com a sua propria experiéncia momento a momento, de uma
forma desarmada e de aceitagdo. Nas técnicas anteriores que discutimos, foi solicitado que vocé ficasse atento a areas
especificas de sua experiéncia (ou seja, pensamentos no tempo, sensagdes corporais, desarmamento de avaliacdes
implicitas). Neste capitulo, havera outras coisas que vocé devera observar, mas suas respostas néo precisam ser
guiadas por nada além das experiéncias que aparecem.

As vezes, muitas coisas podem surgir para vocé ao mesmo tempo. Existem diferentes maneiras de lidar com isso.
As vezes, vocé pode alternar entre diferentes sensacdes. As vezes, vocé sera capaz de manter vérias coisas diferentes
em sua consciéncia ao mesmo tempo. Alguns dos exercicios realmente pedem que vocé esteja atento a mais de uma
coisa a0 mesmo tempo.

Parte da elusividade da atencéo plena é que ela é intencional e, portanto, evoca avaliagdes, mas todo o propdsito
de estar atento é aprender a se desfazer de suas avaliagbes. A melhor maneira de pensar sobre isso € que ndo ha uma
maneira certa ou errada de estar atento. Simplesmente seja quem vocé experimenta diretamente ser (um eu observador
consciente) no momento. Se as avaliag6es aparecerem, entdo observe as avalia¢gdes, mas nédo acredite ou desacredite
nelas. Se vocé tomar literalmente seus julgamentos verbais sobre seu progresso, isso sera mais um exemplo de fuséo
com a histéria verbal que sua mente gera. Comprar pensamentos que o julgam bom ou ruim em estar atento é apenas
a maquina de palavras assumindo o controle mais uma vez.

Ao praticar, permita-se ficar mais atento as sensagfes, pensamentos e sentimentos que estdo acontecendo com
vocé. Seja gentil e imparcial (mesmo com seus julgamentos!). Isso ndo é um teste.
E apenas viver.

Agora, vamos mergulhar nos préprios exercicios.

EXERCICIO: Esteja onde vocé esta

Depois de ler o script a seguir algumas vezes, feche os olhos e siga as instru¢des dadas. Se vocé estiver confortavel
com isso, pega a alguém préximo a vocé que leia o roteiro em voz alta enquanto vocé faz o exercicio. Vocé também
pode gravar essas instrug8es em uma fita cassete e reproduzi-las para si mesmo enquanto pratica. Lembre-se de ndo
entrar em péanico se vocé se distrair ao fazer este exercicio. Apenas volte ao momento presente e continue a seguir o
roteiro. (Observe que vocé pode abandonar o script depois de memaorizar os principios basicos do exercicio.)

Encontre uma posicao confortavel. Vocé pode estar sentado em uma cadeira ou deitado no chao ou na sua cama.
Feche os olhos e respire fundo algumas vezes. Relaxar. Nao se deixe cair no sono, mas permita que seu corpo descanse.

Agora, lentamente, traga sua consciéncia para as pontas dos dedos. Sinta seus dedos. Esfregue as pontas dos
dedos. Como eles se sentem? Vocé pode sentir os pequenos recuos na ponta dos dedos que sdo seus
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impressoes digitais? Tome seu tempo e tente senti-los. Como eles sdo? As pontas dos dedos estdo asperas por causa do
trabalho ou séo lisas e sedosas? Qual é a sensacéo de esfrega-los juntos? Observe os sentimentos e siga em frente.

Agora descanse seus dedos onde estavam antes. O que eles estéo tocando? Eles estdo descansando no cobertor
da sua cama ou no braco da sua cadeira? Qual é a sensa¢&o? E macio ou duro? Tem alguma outra caracteristica distintiva?
A manta é felpuda com algodéo? O apoio de brago tem alguma marca ou € liso? Aproveite o tempo para absorver

completamente a sensagao desses objetos na ponta dos dedos.

Agora traga sua ateng&o para suas maos e bragos. Como eles se sentem? Talvez eles estejam relaxados e pesados.
Talvez ainda estejam tensos de um longo dia de trabalho. De qualquer forma esta tudo bem. N&o ha necessidade de julgar,
simplesmente observe os sentimentos em seus bragos e maos. H& dores ou dores? Tome nota destes, mas néo se fixe
neles. Simplesmente observe a dor e siga em frente.

Mova sua atengdo para os dedos dos pés. Mexa-0s um pouco. Eles estdo em sapatos ou meias?

Eles séo livres para se movimentar? Esmague os dedos dos pés para frente e para tras sentindo o que esta abaixo deles.
Como é? Vocé pode dizer o que € apenas pelo sentimento? VVocé seria capaz de dizer apenas pelo toque? Apenas observe
as sensacdes ao trazer sua consciéncia para o0s pés.

Como sua cabeca esta posicionada? Se vocé esta sentado, a cabega esta alinhada com a coluna ou esté caida,
apoiada no peito. Sem tentar mudar a posicéo de sua cabecga, simplesmente observe onde ela esta posicionada. Nao existe
um jeito certo para sua cabeca ser. Apenas deixe estar onde esta. Agora pense nas sensac¢des em sua cabeca. Vocé esta
com dor de cabeca? Sua cabega esta relaxada?

E o seu rosto? Como esta o seu rosto? Ha todos os tipos de sensagles para explorar em seu rosto. Pense na sua
sobrancelha. E liso e plano ou esta enrugado com o estresse? Novamente, ndo tente mudé-lo, apenas observe-o. Agora
traga sua consciéncia para o nariz. Vocé pode respirar livremente ou esti conectado? Inspire e expire algumas vezes pelo
nariz. Como isso se sente? Vocé pode sentir o ar frio fluindo em seus pulmdes ou o ar estd quente? Preste atengdo ao
sentimento por um momento. Ent&o pense na sua boca. Como sua boca esta posicionada? E franzido? Esta aberto? Esta
fechado? E o interior da boca? Esta molhado ou seco? Vocé pode sentir sua saliva cobrir o interior de sua boca e garganta?

Explore todas as sensagdes em todo 0 seu rosto. Talvez vocé possa sentir 0 6leo em sua pele. Talvez sua pele esteja seca.
Talvez ndo haja sentimento algum. Apenas observe e siga em frente.

Agora traga sua atencao para o peito e a barriga. Coloque uma m&o em seu peito e uma mao em sua barriga. Vocé
pode se sentir respirando? Como é isso? Vocé esta respirando rapido ou devagar? Suas respiracdes estdo indo para o
abdome ou para o peito? Inspire pelo nariz e expire pela boca. Como isso se sente? Agora inverta o padréo. Passe algum
tempo com a respiragdo, depois coloque as maos onde quer que estivessem antes.

Agora pense em todo o seu corpo. Onde vocé esta sentado ou deitado? Vocé pode sentir a parte de tras do seu
corpo tocar a cadeira ou a cama em varios lugares? Esteja atento a forma como seu corpo esta posicionado. Ndo ha
necessidade de se mover, apenas observe.

Agora pense na sala em que vocé esta. Onde vocé esta posicionado na sala? Vocé tem uma nocéo de onde esté a
porta? E o teto? Vocé pode sentir seu corpo no contexto desse espago maior?

Quando estiver pronto, abra os olhos e dé uma olhada ao redor da sala. Vocé pode se mover se desejar.

Observe onde estdo os varios méveis. Como eles se parecem? Vocé pode passar o tempo que quiser investigando os
diferentes aspectos do mobiliario. Lembre-se de nao julgar, apenas observe.

Quando estiver pronto, vocé pode parar este exercicio e continuar com o seu dia.
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Quando tiver concluido o exercicio Seja Onde Vocé Esta pela primeira vez, reserve alguns minutos para comentar
sobre ele abaixo. Se desejar, vocé pode continuar esta pratica de escrever suas respostas em um diario ap6s cada

sessdo, mas nao é necessario.

EXERCICIO: Caminhada silenciosa

Muitas culturas desenvolveram diferentes formas de meditacdo andando. Este exercicio € uma variante de alguns deles.

Reserve dez minutos (ou mais) e caminhe silenciosamente. Vocé pode andar em circulo no seu quintal, vocé pode
andar pela casa, ou vocé pode dar um passeio pela vizinhanga. Tente ficar em siléncio durante toda a caminhada para
que vocé possa “ouvir” o contelido que sua mente esta produzindo.

A medida que sua atengéo ¢ atraida para objetos especificos em seu ambiente, pensamentos em sua mente ou
sentimentos em seu corpo, chame-os dizendo-os trés vezes. O objetivo da breve repeticdo de palavras € ajuda-lo a se
desfazer de seus pensamentos sobre o evento. Por exemplo, se vocé estiver andando pela vizinhanga e vir um carro
passar, diga em voz alta: “Carro, carro, carro”. Se vocé comegar a se sentir estressado durante a caminhada, pode dizer
“estresse” trés vezes. Observe o0 que acontece quando vocé faz isso.

Observe cada vez que sua atencdo é repetidamente atraida para algo. Por exemplo, se vocé perceber que continua
voltando a certos pensamentos ou sentimentos durante a caminhada, talvez queira arquivar essas informagdes com
cuidado. Vocé pode querer se concentrar nesses assuntos com outras habilidades que foram apresentadas neste capitulo
ou em capitulos anteriores.

EXERCICIO: Cubbyholing

Neste proximo exercicio, vocé sera solicitado a anotar a categoria de seu contetdo psicoldgico a medida que ela surgir.
Este exercicio pode ser feito sozinho, pode ser feito em conjunto com qualquer outro exercicio deste livro ou pode ser
feito enquanto vocé continua com seu dia normal. A medida que surgem pensamentos, sentimentos ou sensacdes
corporais, observe atentamente em qual categoria eles se enquadram. Faca isso em voz alta se estiver em um lugar onde
possa fazer isso. N&o invoque o pensamento ou emogao especifica; o ponto é focar apenas na categoria a qual o
conteudo pertence.
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Aqui estd uma lista das diferentes categorias para escolher. Sem duavida, ha muitos mais

categorias, mas para os propositos deste exercicio, atenha-se as listadas abaixo.

Emocéao
Pensamento

Sensacao corporal (apenas diga “sensagao”)

Avaliacéo
Um desejo de fazer alguma coisa (apenas diga “urge”)
Memoéria

Ao fazer este exercicio, comece a rotular o contetido com a palavra “h&”". Por exemplo, se vocé comecar a sentir seu coracéo
batendo muito rapido, diga: “H& sensacéo”. Se vocé responder ao seu batimento cardiaco acelerado com medo de ter um ataque de panico,
vocé pode dizer: “H& emocgéo”. Se o seu medo € tao grande, vocé se sente compelido a chamar um médico, vocé pode dizer: “Ha um
desejo”.

Vocé pode fazer este exercicio sentado, mas também pode fazé-lo em longas viagens, deitado na cama a noite, em caminhadas e
assim por diante. Depois de inicia-lo, tente ficar com ele por pelo menos alguns minutos, mais se puder. Se vocé se pegar em longos

periodos de siléncio, veja se ndo foi fisgado por um pensamento ou sentimento que esta seguindo. Depois volte ao exercicio.

Rotular o conteudo psicoldgico por tipo o ajudaré a aprender a lidar com o contetido de maneira desarmada.
Por exemplo, se vocé tem um pensamento sobre o que precisa fazer mais tarde, permanecer com o rétulo “ha um pensamento” o ajuda a
permanecer presente com o que realmente esta acontecendo. O pensamento pode ser sobre o futuro, mas isso € puro conteido. Na
verdade, o pensamento esta ocorrendo agora, e perceber isso € um poderoso habito da mente. Cultivar esse habito pode ser Gtil quando

um contetido ainda mais dificil aparece (por exemplo, um pensamento de que vocé pode ter um ataque de panico mais tarde).

EXERCICIO: Comer passas

As passas sdo uma frutinha engracada e quando as comemos, tendemos a coloca-las na boca sem pensar muito. Vocé pode se surpreender

ao descobrir o quao mais profunda sua experiéncia com uma passa pode ser se vocé a tratar com atengao.

Primeiro, pegue uma passa e coma da maneira que vocé costuma fazer, ou seja, basta coloca-la na boca. Agora, pegue outra
passa. Coloque-o sobre a mesa a sua frente e examine-o. Observe as rugas em sua pele.
Olhe para as vérias formas que as rugas se formam. Retire uma segunda passa e coloque-a ao lado da primeira e observe como elas sao
diferentes. N&o ha duas passas idénticas.

As duas passas s@o do mesmo tamanho? Pense nas passas em termos do espaco que elas ocupam no
quarto, no mundo, no universo. Pense em seu tamanho em relagdo um ao outro.

Agora pegue uma das passas e enrole-a entre os dedos. Sinta a textura do lado de fora

lado da fruta. Sinta os tragos levemente pegajosos que ele deixa em seus dedos enquanto vocé o move para frente e para tras.
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Coloque a passa na boca. Enrole-o dentro da boca, por cima e por baixo da lingua. Esconda-o nas fendas entre suas mandibulas
e suas bochechas. Nao mastigue por pelo menos trinta segundos ou mais.
Quando estiver pronto, coma a passa e observe o sabor. Observe a sensacédo nos dentes ao mastigar. Sinta-o enquanto ele desliza pela
sua garganta quando vocé o engole.

Agora coma a segunda passa, mas desta vez, coma super devagar. Mastigue a passa quantas vezes puder, até que se transforme
em um mingau liquido na boca. O sabor é diferente quando é comido dessa maneira do que da Ultima vez? Como é diferente? Qual é a
sensagao na sua boca quando ela se desfaz? Como vocé se sente ao engoli-lo? Como se compara com a Ultima passa? O que ha de
diferente quando vocé come a passa conscientemente, em vez de simplesmente colocé-la na boca e engoli-la? Escreva suas respostas

para essas perguntas no espaco abaixo:

EXERCICIO: Beber cha

Agora vamos tentar um exercicio semelhante com uma xicara de cha.
1. Ferva uma panela de agua.
2. Pegue um saquinho de cha ou um coador de folhas de chéa cheio de folhas de chéa e coloque-o em uma xicara.
3. Despeje a agua fervida sobre o saquinho de ch& ou o coador. Encha o copo.
4. Deixe em infusé&o.

A medida que o ché fica em infus&o, observe a agua mudar de cor. Quando vocé derrama a agua sobre o cha, a agua ficara
marrom clara, verde ou vermelha (dependendo do tipo de cha que vocé esta usando). Em breve vai escurecer. Deixe em infuséo por
alguns minutos e retire o cha da dgua. Observe atentamente a cor do cha. Existe alguma coisa que vocé nédo notou sobre a cor antes?

Em caso afirmativo, vocé pode anotar sua observacéo abaixo:

Agora coloque as maos ao redor da parte externa do copo quente. VVocé ja sentiu uma xicara de cha assim
antes da? Como é7? Esta bem quente ou s6 morno? Observe a temperatura.

Leve o copo aos labios. Sinta o vapor ao tocar seu rosto. Sopre no copo e sinta o vapor subir até seus labios. Sinta o cheiro do
cha. Dé uma boa longa baforada. Noventa por cento do seu paladar é controlado pelo seu nariz. Se vocé ndo esta cheirando seu cha,
vocé nédo esta provando.

Agora tome um gole. Arde os labios? Esta muito quente? Ou é bom e quente? Qual é o gosto

Curti? Tente anotar suas experiéncias sem julga-las. Em seguida, descreva sua experiéncia abaixo:
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Se vocé nédo gosta de cha, isso realmente ndo importa. Apenas tente o exercicio. Observe o quanto vocé ndo gosta de cha ao
prové-lo. E anote essa experiéncia. E tolice pensar que vocé deve praticar a consciéncia presente apenas em momentos de prazer.
Isso eliminaria metade de sua vida. Vocé sabe que tera algumas experiéncias desagradaveis, entdo é melhor experimenta-las

completamente e leva-las pelo que valem.

Alimentacéo Consciente

Os exercicios acima séo na verdade pequenos subconjuntos de uma pratica muito maior que é conhecida como alimentacéo
consciente. Existem tantas maneiras de praticar a alimentagao consciente quanto existem escolas que praticam a atengao plena.
Algumas maneiras exigem que vocé coma devagar, algumas mastigue cada bocado de comida cinquenta vezes, algumas coma um
namero limitado de refeigcdes, algumas pedem que vocé teste suas reagdes de fome enquanto estd comendo e assim por diante.

Em muitas culturas ocidentais, e particularmente nos Estados Unidos, ndo prestamos muita atengdo a comida que comemos.
Em um mundo onde tudo é superdimensionado e o hamburguer é rei, tendemos a pensar na comida como ndo muito mais do que
um fator necessario de sobrevivéncia. O que € pior, tendemos a acreditar que esse fator é tdo importante quanto o ar que respiramos.
Nd&s tomamos nossa comida como garantida.

No contexto deste livro, o objetivo de comer conscientemente n&o é a atividade de comer em si. E usado como um meio para
praticar a atencgao plena. Tornar-se consciente de seu comportamento alimentar, em vez de apenas apressar-se, € uma excelente
maneira de voltar ao momento presente. Observar a si mesmo enguanto come é uma 6tima maneira de praticar a remogao do eu

conceitualizado. Nao importa se vocé gosta da atividade de comer. O importante € praticar a conexao com o momento presente.

Para praticar a alimentacéo consciente, vocé pode usar muitas das mesmas técnicas e quase a mesma atitude que usou ao
fazer os exercicios acima, s6 que vocé continua a pratica por uma refeigéo inteira. Reserve algum tempo extra para si mesmo na sua

proxima refeigdo e experimente.

EXERCICIO: Comer conscientemente

Para comecar, mova-se lentamente pela refei¢édo. Leve o seu tempo realizando cada agéo e observe qual é a sua experiéncia, a
medida que vocé passa por ela. Quando vocé levanta um garfo ou corta sua carne, observe como isso € para vocé.
Ao colocar um pedaco de comida na boca e mastigar, pense nos sabores e na textura da comida.
E agradavel ou repulsivo? N&o se prenda a julga-lo. Apenas observe.
Vocé acha que pensamentos ou sentimentos especificos surgem durante a refeicdo? Se sim, simplesmente anote-os

também. Vocé pode usar algumas das técnicas usadas neste livro para ajuda-lo a fazer isso.
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Vocé esta comendo com um amigo ou parceiro? Vocé esta comendo sozinho? Pode ser interessante observar sua mente
enquanto vocé interage com as pessoas com quem faz suas refeicdes. Também pode ser interessante observar os tipos de
pensamentos e emogdes que surgem quando vocé esta comendo sozinho.

Porque todos nés temos que ter tempo para comer para viver, comer conscientemente é uma excelente maneira de
pratique ficar em contato com 0 momento presente e aproveite a0 maximo o seu tempo.

EXERCICIO: Ouvir musica classica

Este € um exercicio interessante que pode fornecer informacdes sobre a maneira como vocé pode concentrar sua atencéo em
aspectos especificos de conjuntos complexos de estimulos, concentrar-se em varias coisas a0 mesmo tempo ou simplesmente
permitir que toda a sua experiéncia se envolva em uma musica fluida. . A misica classica pode atuar como uma metafora
interessante a esse respeito. Além disso, ouvir musica classica pode ser um bom exercicio de atencao plena por si so6.

Escolha uma musica classica. Vocé pode escolher uma sinfonia, um concerto ou um quarteto de cordas favorito. Ndo
importa o que vocé escolher, contanto que vocé escolha uma pega que tenha varios instrumentos diferentes tocando juntos.
Sonatas para piano solo ou violino ndo funcionardo para este exercicio. (Mesmo se vocé ndo “gostar” de musica classica, tente
a atividade de qualquer maneira. Isso pode ser feito com outras formas de musica também, mas descobrimos que é um pouco
mais facil chamar a atengado para certas distingdes que sédo ouvidas mais claramente na musica classica do que em outros
géneros. Claro, vocé também pode fazer este exercicio em uma sala de concertos.)

Ligue a misica e comece a ouvir normalmente. Depois de se aguecer um pouco com a musica, volte sua atengao para
um som ou conjunto de instrumentos em particular. Se for uma sinfonia, vocé pode comecar ouvindo a se¢éo de cordas.
Concentre-se nessa parte da musica. Figue atento as cordas.

Vocé consegue distinguir entre o0 som dos violoncelos e o som dos violinos? E o baixo?
Vocé consegue separar 0 som do contrabaixo das outras cordas?

Agora mude sua atengdo para um instrumento ou secéo diferente da orquestra. Vocé pode ouvir chifres?

E a percusséo? Que tal sopros de madeira? Tente nomear os diferentes instrumentos enquanto 0s ouve. Se vocé nao estiver
especialmente familiarizado com musica classica, simplesmente observe os diferentes tipos de sons.

Vocé percebe alguma coisa acontecendo enquanto vocé muda seu foco para frente e para tras entre os diferentes
instrumentos? Vocé comega a focar no som de apenas um instrumento ou se¢@o? Se vocé fizer isso, para onde vao as outras

secdes da orquestra? Experimente isso mudando seu foco para frente e para tras entre os diferentes sons.

Agora tente manter dois conjuntos de sons em sua mente ao mesmo tempo. Por exemplo, vocé pode tentar rastrear as
cordas e os chifres. Tente ndo ficar “embrulhado” na musica. Observe atentamente e rotule os sons. Vocé pode aprofundar
esse experimento tentando rastrear outros conjuntos de instrumentos também. Ou vocé pode observar a maneira como sua
mente muda para frente e para tras entre os sons. Em que ponto vocé esta ciente de apenas um som? Em que ponto vocé esta

ciente de varios sons? Se desejar, vocé pode brincar um pouco com isso.

Quando vocé terminar de experimentar ouvir sons Unicos em vez de ouvir varios sons, traga toda a musica de volta ao
foco. Esteja atento a todos os instrumentos tocando ao mesmo tempo. Vocé percebe alguns sons mais do que outros? Vocé
consegue ouvir todos os diferentes instrumentos enquanto ouve a musica como um todo? O que acontece quando vocé ouve
todos os instrumentos juntos? Ele muda para um som diferente e maior? Tente identificar o ponto em que os sons individuais

sdo incluidos na pega musical total. Observe atentamente a maneira como vocé interage com o som.
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Se vocé é um amante da musica, este pode ser um exercicio particularmente revelador. Isso porque, de certa forma,
a maneira como ouvimos musica imita @ maneira como ouvimos a maquina de palavras que chamamos de mente. Durante
os crescendos apaixonados, nosso eu observador é muitas vezes arrebatado pela misica. Somos levados em uma jornada
verbal. No entanto, se pudermos manter uma postura atenta enquanto ouvimos, podemos enriquecer a experiéncia de
muitas maneiras. Que prazer é poder reconhecer os sons individuais que os diferentes instrumentos fazem e ainda ter a
opcao de se deixar levar por uma passagem apaixonante.

Talvez vocé possa aprender a ver sua depresséo ou ansiedade como se fosse uma sinfonia. H4 muitas pecgas
melancolicas de musica que sdo bastante convincentes. Tente estar atento aos seus sentimentos, pensamentos, impulsos
e sensacgdes da mesma forma que vocé pode estar atento aos diferentes instrumentos. Vocé pode escolher diferentes
notas e acordes sendo tocados? Pode ser fascinante observar atentamente a musica que suas experiéncias fazem.

EXERCICIO: Esteja atento aos seus pés enquanto & isto

Traga seu foco para seus pés. Pense em como eles se sentem exatamente onde estdo. Tente ficar atento aos seus pés
enquanto |é as proximas linhas.

Mary tinha um cordeirinho

Cujo velo era branco como a neve.

E em todos os lugares que Maria foi

O cordeiro com certeza iria.

Ele a seguiu para a escola um dia

O que era contra as regras.

Fez as criangas rirem e brincarem

Ver um cordeiro na escola.

Vocé conseguiu ficar atento aos seus pés enquanto lia esta cangdo de ninar? Vocé notou que sua consciéncia
estava mudando para frente e para tras entre o conteldo da passagem acima e seus pés? Vocé se tornou consciente de

seus pés apenas ocasionalmente, quando se lembrava deles? Ou vocé foi capaz de manter seus pés conscientemente
enquanto lia a passagem acima? Reserve alguns minutos para responder a algumas dessas perguntas.
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Este exercicio é particularmente interessante em varios niveis. Em primeiro lugar, ele pede que vocé divida sua atengdo pela
metade, pedindo que vocé permaneca atento aos seus pés engquanto |& uma cangéo de ninar. A outra coisa interessante sobre este
exercicio é que ele imita a maneira como as vezes podemos ficar tdo envolvidos em nossas préprias histérias que nos esquecemos
de outras coisas que estdo acontecendo conosco.

Quando vocé se envolve na histéria de sua depresséo, sua ansiedade ou sua baixa auto-estima, muitas vezes vocé pode
esquecer que ha muitas outras coisas acontecendo para vocé. Essa histéria pode ser o Unico assunto que vocé percebe. Vocé
também pode prestar atencéo aos seus pés, suas maos, a qualidade do ar ao seu redor ou milhdes de outros fatores que estdo
ocorrendo dentro de vocé e em seu ambiente, a0 mesmo tempo em que suas histérias de sofrimento psicologico estdo sendo
geradas. Lembre-se, porém, que o objetivo ndo é pensar em seus pés como um meio de esquecer ou ignorar a dor que vocé esta

sentindo. desejar.

Vocé pode fazer o mesmo exercicio enquanto 1€ o jornal, ou mesmo este livro. Escolha alguma coisa especifica para atender

e veja se vocé pode se concentrar nela e, ao mesmo tempo, estar muito focado em sua leitura.

Meditacao

Todas as principais tradi¢des religiosas e filoséficas exploraram o conceito do eu observador.

Muitas praticas foram desenvolvidas para ajudar as pessoas a se treinarem para se tornarem mais conscientes. Uma das mais
antigas delas € chamada de meditacédo da atencao plena.

Em nossa cultura, o problema com a meditagdo € que ela tem uma ma reputacdo. No Ocidente, as pessoas olham para a
meditacao de uma de duas perspectivas. Uma perspectiva vé a meditagdo como algum tipo de pratica metafisica estranha que é
muito dificil ou muito esotérica para ser praticada por pessoas normais. O outro parece ver a meditagdo como um momento para
sentar-se em siléncio e permitir que a sensagéo de paz se aproxime do corpo como uma onda suave, a iluminagédo a apenas um
passo de distancia. Acenda outra vela de incenso para todos ngs!

Nenhuma dessas percepcdes € Util. No Zen Budismo existe uma forma de meditagcdo chamada Zazen que muitos praticantes
no Ocidente chamam de “apenas sentar”. E isso, apenas sentado. N&o ha como esperar uma onda de paz passar por vocé, e nao
h& nenhum componente mistico. H4 apenas sentado.

No entanto, o “apenas” ndo pode ser entendido literalmente. H4 muitas coisas que acontecem quando vocé apenas se senta.
Vocé ndo pode parar de respirar, por exemplo. Vocé ndo pode parar de estar com fome. E, a essa altura, vocé ja deve ser capaz
de adivinhar outra coisa que ndo consegue parar de fazer. Sim, de fato, vocé ndo pode parar de pensar. Este € um dos maiores
equivocos que muitos tém sobre meditagdo. Eles parecem acreditar que meditar € uma maneira de parar de pensar ou sentir
enguanto reside em algum lugar pacifico. Nao é de todo esse caso. Emogdes dolorosas, pensamentos e sensacgdes corporais sao

abundantes na pratica da meditacéo. Mas vocé € ensinado a simplesmente observa-los entrar e sair.

Ficar sentado quieto por longos periodos de tempo e simplesmente observar o que sua mente e seu corpo produzem para
Vvocé € uma excelente maneira de praticar a aceitagdo, a desfusao e o estar presente. Usado em conjunto com algumas das outras
atividades deste capitulo, apenas sentar pode ser uma maneira particularmente atraente de desenvolver sua pratica de atengéo
plena.

Em vez de ler sobre isso, por que nao experimenta-lo diretamente? O que se segue € um exercicio que deve

ajuda-lo a comecar sua propria pratica de meditagéo.
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EXERCICIO: Apenas sentado

Muitas formas diferentes de medita¢éo séo praticadas em todo o mundo. Algumas sdo meditacdes focadas ou
guiadas, nas quais vocé direciona sua consciéncia para se concentrar em um ponto, pensamento ou palavra
especifico, ou se guia em uma “jornada” por meio de um conjunto de instru¢des predefinidas. A préatica sentada &
simplesmente sentar-se calmamente em uma posi¢ao que vocé mantém durante a meditagdo, sem se mover muito,
enquanto observa o que surge para vocé de uma maneira aceita, presente e desarmada. Nao ha nenhum componente
religioso nisso (ou pelo menos n&o precisa haver), e vocé ndo deve ter um conjunto de expectativas nele. O objetivo

é entrar em contato com o eu observador e simplesmente ver o que ha para ser visto.

O regime. Para fazer isso, recomendamos que vocé encontre um horario em seu dia em que possa dedicar
consistentemente um determinado periodo de tempo para praticar. Quantas vezes vocé quer sentar € com vocé. O
importante é que vocé faca isso de forma consistente. Sugerimos comecar com trés sessdes de quinze minutos por
semana. No entanto, se isso for muito assustador, ou vocé simplesmente ndo tiver tempo, vocé pode sentar uma vez
por semana. Separe um certo tempo e pratique quando decidir praticar. Sempre havera algo que pode atrapalhar e
sempre havera dias em que vocé néo sentira vontade de fazé-lo. Simplesmente olhe para essas distracdes e
emocdes pelo que elas sdo e pratique quando decidir praticar de qualquer maneira. Se vocé se sentar apenas
quando tiver vontade, ou quando for conveniente, vera que esses periodos desaparecem com o tempo.

O lugar. Também ¢é importante encontrar um lugar onde vocé possa sentar e nao se distrair muito. O objetivo nédo é
eliminar a distragdo, mas permitir-se o tempo e 0 espago para poder sentar-se em siléncio por um determinado
periodo de tempo. Se as criangas vierem a cada cinco minutos querendo saber o que tem para o café da manha,

isso ndo vai ajuda-lo a se mover na dire¢éo que vocé quer ir. Por outro lado, vocé nunca sera capaz de eliminar todas
as distracdes, entdo néo tente. Vivemos em um mundo repleto de barulho e atividade. Parte do desafio de permanecer
atento é ndo ficar muito rigidamente preso nessa atividade. Parte da préatica € observar a si mesmo quando vocé fica
preso.

A quantidade de tempo. N&o comece tentando sentar-se por uma hora de cada vez. N&o é realista esperar que
voceé seja capaz de fazer isso e ter sucesso. E muito mais razoavel comegar com pequenos incrementos de tempo e
aumentar a medida que avanga. Se mesmo quinze minutos for muito tempo para ficar sentado, entéo diminua e
comece com dez minutos, e aumente lentamente a partir dai. Vocé pode querer aumentar o tempo que vocé fica
sentado em dois ou trés minutos toda semana, até atingir seu objetivo de tempo. Nao morda muito mais do que vocé
pode mastigar. Por outro lado, se vocé se conhece e sabe que funcionara para aumentar a quantidade de tempo
mais rapidamente, faga isso.

Vocé pode definir seu objetivo final com base no que funciona melhor para vocé, mas poucos ocidentais
meditam por mais de trinta minutos por dia. Isso pode parecer muito tempo, mas se vocé comegar a praticar, podera
descobrir que deseja fazer isso. A pratica da meditagdo pode ter um impacto dramatico em sua vida. Basta fazé-lo
regularmente e ver o que funciona para vocé.

Vocé pode definir um alarme ou usar algum outro meio pelo qual possa avaliar a quantidade de tempo que
ficara sentado, sem precisar confiar no relégio. Vocé descobrird que é muito perturbador olhar para o relégio o tempo
todo. Além disso, verificar constantemente o tempo lhe d4 uma desculpa muito conveniente para se mover, o que é
inutil. Depois de praticar sentado por um tempo, vocé descobrird que seu corpo terd uma nogéo natural de quanto
tempo se passou. Em Ultima andlise, vocé pode confiar nisso. Enquanto isso, defina um alarme.
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A postura. Shunryu Suzuki, um famoso professor Zen que viveu neste pais na década de 1960, costumava dizer: “A
postura é a pratica”. Tradicionalmente, a pratica sentada do tipo que estamos discutindo é feita sentada em um
travesseiro no chao na posigao de lotus. Enquanto na posigdo de l6tus, suas pernas estéo cruzadas. Ou seja, vocé
pega o pé direito nas maos e o coloca na coxa esquerda. Vocé descansa esse pé em cima da coxa na dobra entre o
quadril e a virilha esquerda. Entao vocé pega o pé esquerdo e o coloca em cima da coxa direita, na dobra entre o
quadril e a virilha direita. Sua coluna deve estar reta, o queixo apontado ligeiramente para baixo, enquanto a coroa
de sua cabega alcanga o céu. Seus bragos formam um circulo solto com suas maos também formando um circulo
proprio, descansando uma em cima da outra, 0s polegares se tocando levemente. Sentado nesta posigao ha trés
pontos de contato com o solo: os dois joelhos e o bumbum através do travesseiro.

Esta € uma postura de ioga um tanto avangada. Para iniciantes, essa posi¢éo é extremamente dificil de entrar
e ainda mais dificil de manter por longos periodos de tempo. E preciso muita flexibilidade para colocar as pernas
nessa posicao incobmoda. De fato, uma das principais razdes pelas quais o yoga foi criado foi como um meio de
condicionar lentamente o corpo para poder sentar-se nessa posi¢ao estranha.

N&ao recomendamos que voceé tente a posicdo de I6tus a menos que ja tenha alguma experiéncia com ela, ou
seja naturalmente muito flexivel. N6s o descrevemos como um meio de ilustrar alguns pontos importantes sobre a
postura que vocé deve tentar manter ao praticar uma meditacao sentada.

No inicio, vocé vai querer fazer uma escolha entre sentar no chao ou em uma cadeira. Recomendamos que
vocé se sente no chéo, se isso for possivel para vocé. Em primeiro lugar, € uma experiéncia interessante sentir essa
postura. Além disso, incentiva o praticante a manter uma postura ereta e estavel (dois dos componentes mais
importantes do sentar) pela propria natureza da postura. Estamos tdo acostumados a sentar em cadeiras que
tendemos a nos descontrair e relaxar nelas. E muito importante que vocé mantenha uma postura ereta durante a
sessdo. Em uma cadeira, isso € menos provavel de acontecer. No entanto, se vocé sofreu alguma leséo
(principalmente na parte inferior do corpo) ou sente muita dor ao sentar no chao, sentar em uma cadeira € uma
alternativa legitima.

Ha trés principios importantes ilustrados na posicéo de I6tus. A primeira é que vocé deve manter uma coluna
ereta. Vocé deve estar sentado 0 mais reto possivel. A segunda é tentar ter trés pontos tocando o ch&o, os dois
joelhos e o bumbum (em cima do travesseiro). Isso ira ancorar vocé na posicao de forma mais completa. Se vocé
estiver sentado em uma cadeira, 0s trés pontos serdo seus pés (plantados firmemente no chao) e seu traseiro na
cadeira. A terceira é a posi¢do de suas méaos e bracos. Se vocé permitir que as maos e os bracos figuem pendurados
ao lado do corpo, é provavel que a posicao da coluna fique comprometida. Portanto, vocé deve seguir a descrigdo
acima sobre como segurar suas maos e bragos. Se vocé ndo puder fazer isso, ou ndo se sentir confortavel com isso,
cologque as maos no colo.

Se vocé optar por sentar no chao, vocé pode querer comprar um travesseiro tradicional usado para fins de
meditacédo sentada. Estes sdo chamados de zafu. Eles séo vendidos em muitas lojas que vendem produtos asiaticos.
Se vocé ndo conseguir um, pode simplesmente usar um travesseiro, amassado sob o bumbum. N&o é tdo eficaz,
mas funciona. Vocé vai querer que seu bumbum fique alto o suficiente para que seus joelhos entrem em contato
natural com o chdo quando vocé estiver sentado.

Existem trés posturas basicas além da posicédo de I6tus que vocé pode escolher. Eles sédo o meio l6tus, o
guarto de l6tus e os birmaneses. Na postura de meio I6tus, vocé cruza as pernas e levanta um pé na articulagéo do
quadril. No quarto de l6tus, vocé se senta com as pernas cruzadas e levanta um dos pés sobre o joelho. Na postura
birmanesa, vocé se senta no travesseiro, com as duas pernas deitadas no chao, uma na frente da outra, numa
espécie de posicao abreviada de pernas cruzadas. Todos 0s outros pontos sobre postura discutidos acima se aplicam.

Se vocé optar por se sentar em uma cadeira, certifique-se de manter a coluna reta. Nao encoste as costas no
encosto da cadeira, mas sente-se um pouco “fora” na cadeira e deixe seu corpo manter uma postura ereta sem o
apoio da cadeira. Vocé vai querer que seus joelhos estejam a noventa graus de
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suas articulagdes do quadril. Seus pés devem estar firmemente plantados no chéo, separados pela largura de seus ombros,
com os dedos dos pés apontando para frente. Novamente, todos os outros pontos discutidos acima se aplicam a esta posigao
sentada.

O ultimo ponto sobre sentar nesta postura é o seguinte: fique quieto. Tente ndo se mover durante a sua sessao. Se vocé
estiver se mexendo, volte ao presente e fique quieto. Apenas sentar significa ndo se mover, na medida em que isso é possivel.
Se voce praticar, ficard surpreso com o quao quieto vocé pode se tornar.

A prética. A pratica é sentar. Nao ha “objetivo” para falar. H4, no entanto, algumas coisas para manter em mente enquanto
vocé pratica. Lembra-se do exercicio que vocé fez no capitulo 6, em que viu seus pensamentos vagarem por um riacho em
folhas flutuantes? Grande parte da meditagao sentada é sobre praticar essa habilidade.

Vocé néo precisa se concentrar em nada em particular e ndo deve tentar. Apenas deixe sua mente gerar o que quiser e

observe o que ela faz com o tempo. Deixe os pensamentos entrarem e sairem. Basta vé-los passar.

Inevitavelmente, haverd momentos em que vocé sera pego em seus pensamentos. Vocé pode comegar a sonhar
acordado ou pode ficar preso em sua dor psicolégica. Vocé pode pensar no que comeu no café da manha, a que horas as
criancas devem voltar da escola, que filme vocé quer assistir naquela noite ou uma ex-namorada que vocé néo vé ha anos.
Como vocé sabe, sua mente é extremamente habil em criar pensamentos. E provavel que vocé descubra, sentado em siléncio,
que parece que os talentos naturais de sua mente foram amplificados. Vocé pode ter milhdes de pensamentos fluindo em sua
mente, e é provavel que vocé seja pego por eles de vez em quando.

Quando isso acontecer, simplesmente observe que aconteceu e tente trazer-se de volta ao momento presente e ao seu
eu observador. Observe que vocé esteve em um pensamento e entao retorne ao aqui e agora. Vocé praticou essa habilidade

ao longo dos dois ultimos capitulos, entdo ja deve ter alguma nogéo de como fazer isso.

Vocé pode querer empregar algumas das técnicas de desfusé@o que aprendeu nos capitulos anteriores.

Uma técnica que é particularmente eficaz para usar sentado é rotular seus pensamentos. Ao observar seus pensamentos
passarem diante dos olhos de sua mente, vocé pode dizer: “Estou tendo o pensamento de que comi ovos no café da manha” ou
“Estou tendo a sensagao de que estou triste”. Também é util notar quando vocé adormeceu e até mesmo o pensamento com o
qual adormeceu: “Tenho sonhado acordado com minha ex-namorada. Estou tendo o pensamento de que estive sonhando
acordado.”

Vocé também pode tentar usar o exercicio “Cubbyholing” acima. Isso pode ser particularmente eficaz enquanto vocé esta
sentado, porque é breve, mas ainda permite que vocé perceba seus pensamentos, sentimentos e sensagfes corporais a medida
que eles vém e vao.

Siga sua respiracgao. Outra pratica que vocé pode adicionar a sua meditagdo sentada é “seguir sua respiragao”. Simplesmente
observe sua respiracédo entrar e sair de seu corpo. Isso acontece naturalmente. Sinta a respiragéo entrar, sinta a respiragao
sair. Permita que isso aconteca sem atrapalhar. Se vocé quiser, pode contar suas respiragdes, de um a dez. Depois de ter
chegado a dez, volte para um. Apenas continue observando sua respiracao.

Todos os tipos de contetdo surgirdo quando vocé se sentar. Sua raiva, depressdo, ansiedade, baixa auto-estima — tudo
isso pode vir a tona. Basta vé-los entrar e sair. Quando eles aparecerem, trate-os com gentileza, da mesma forma que vocé

daria um tapinha na cabec¢a de uma crianca visitante em reconhecimento de sua presencga.

Dor fisica. Uma questao que provavelmente surgird enquanto vocé esta sentado, principalmente quando vocé comeca a ficar
sentado por mais tempo, é a dor fisica. A dor pode ser uma distragdo muito dificil de suportar.
A dor fisica é um fenémeno incrivel. E notavel o quanto sua mente pode se concentrar nisso.
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Lembra-se dos estudos que citamos sobre dor crénica e a vontade de experimenta-la no capitulo 4? Tentar livrar-
se da dor fisica pode ser tanto uma questao de evitac@o experiencial quanto tentar escapar da dor emocional e, de fato,
0s métodos discutidos neste livro demonstraram ser Uteis para pessoas que sofrem de dor fisica (veja o apéndice ). Como
tal, recomendamos que vocé tente se sentar com sua dor, em vez de se levantar e se movimentar quando sentir que “néo
pode mais fazer isso”. Se vocé praticar, descobrird que pode se sentar com muito mais do que jamais imaginou ser
possivel.

E muito provavel que a dor fisica seja sua maior tentagio para se mover. Para praticantes iniciantes, este é quase
universalmente o caso. Todo mundo passa pela dor de sentar no inicio; até mesmo os professores de meditagdo mais
experientes tiveram essa experiéncia. Sente-se com a dor o maximo que puder.

Se vocé achar que nédo pode continuar mantendo a posi¢éo, mova-se apenas o suficiente para ajustar-se e, em seguida,
retome sua posi¢do sentada. Se vocé desistir e evitar as experiéncias que a dor traz, vocé se condicionaré a ndo se
sentar. Se vocé optar por ndo se sentar, isso € uma coisa. Se vocé permitir que a evitacdo experiencial dite essa escolha
para vocé, entdo vocé terd caido na mesma velha armadilha.

Claro, é necessario cuidar de si mesmo e, se vocé tiver uma lesédo real, devera atender
este. Seja gentil consigo mesmo. Gentilmente, pressione-se para frente e continue com sua pratica.

MINDFULNESS NO CONTEXTO

Todo o material deste livro funciona em conjunto. Muitas das técnicas que vocé aprendeu neste capitulo serdo Uteis ao
inserir outros componentes do programa ACT. Vocé néo apenas deseja levar a atencéo plena com vocé para sua vida
diaria, mas também precisara leva-la consigo a medida que avanga com este livro. Na verdade, vocé pode levar a atencédo
plena com vocé e retroceder no livro também.

Se vocé sentir que precisa trabalhar mais na desfuséo cognitiva, tente levar essas estratégias de atencao plena
com vocé e reveja alguns dos capitulos anteriores.

Também é verdade, conforme observado nas sec¢des deste capitulo, que muitas das técnicas apresentadas aqui
podem ser usadas em conjunto umas com as outras. Experimentar. Veja o que funciona para vocé. Sinta-se a vontade
para usar muitas praticas diferentes de atengéo plena ao mesmo tempo e combinar técnicas como achar melhor. Nado ha
regras rigidas para dizer como vocé “precisa” estar atento. Faca o que faz sentido para vocé.

N&o existe uma maneira “certa” de ser o tempo todo. Fingir que é verdade simplesmente o levara de volta as
armadilhas que seu repertorio verbal gera tdo bem. Mindfulness ndo é a maneira “certa” de viver mais do que qualquer
outra coisa. A pratica é construida para ajuda-lo a aumentar sua flexibilidade psicolégica; para permitir que vocé amplie o
repertorio de respostas que vocé pode dar a qualquer situacdo. Muitos estudos demonstraram que aumentar a flexibilidade
psicolégica é muito Util para pessoas que sofrem do tipo de angustia que o levou a pegar este livro e trabalhar com ele
(veja o apéndice).

Nenhuma das técnicas deste capitulo funcionara simplesmente lendo sobre elas, assim como a leitura sobre
exercicios fisicos ndo desenvolvera seus musculos. As técnicas serdo de valor para vocé apenas se vocé as praticar, e
fazé-las repetidamente. Se vocé estiver lendo este capitulo para entender, tudo bem. Vocé entende. Agora pratique. Vocé
precisaré dessas habilidades & medida que avancamos deliberadamente em direcéo a dor que o levou a pegar este livro
em primeiro lugar.
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CAPITULO 9

O que a vontade é
e nao e

No capitulo 4, definimos, grosso modo, aceitacéo e disposicdo como uma resposta a pergunta “Vocé vai
me aceitar como eu sou?” Dissemos que aceitar e querer € dizer sim ao universo da experiéncia privada
no momento. Aqui estd uma citacdo de Dag Hammarskjéld, ex-secretario-geral das Nac¢des Unidas, que
expressa um pouco do poder de dizer sim ao que a vida e sua experiéncia proporcionam:

N&o sei quem — ou o0 qué — fez a pergunta, ndo sei quando foi feita. Eu nem me lembro de
responder. Mas em algum momento eu respondi sim a Alguém — ou Alguma Coisa — e a partir
daquele momento tive certeza de que a existéncia tem sentido e que, portanto, minha vida, em
auto-entrega, tinha um objetivo.

-Dag Hammarskjold

Nesta sec¢do dos dois capitulos que tratam especificamente do conceito de disposic¢éo, tentaremos
definir o que significa dizer sim e praticaremos isso. Primeiro, no entanto, vocé precisa decidir se agora € o
momento certo para fazer isso. Para fazer isso, vocé precisa ter clareza sobre o que deve ser aceito. Se
vocé sabe o que precisa ser aceito para avancar em dire¢do ao que realmente importa em sua vida, entao
agora é a hora. Se ndo tiver certeza, pule para os capitulos 11 e 12 e volte para os capitulos 9 e 10 depois
de terminar de trabalhar com os capitulos 11 e 12.
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O QUE PRECISA SER ACEITO?

De certa forma, a aceitagdo de sua experiéncia é necessaria, mesmo quando a situagdo exige uma mudanca deliberada de
sua experiéncia. Se vocé acidentalmente colocar sua mao em um fogdo quente, vocé a puxara imediatamente de volta. Se
voceé fizer isso rapido o suficiente, pode até evitar danos nos tecidos e a dor pode passar em questao de segundos. Mas para
fazer isso vocé precisava saber primeiro que estava sofrendo.

Um dos efeitos colaterais mais tristes da relutancia crénica em sentir € que comegamos a perder nossa capacidade de
saber o que estamos evitando. Conforme mencionado no capitulo 7, “alexitimia” (literalmente: “sem palavras para sentimentos”)
é um exemplo claro da falta de vontade de sentir. Se vocé evita cronicamente o que sente, eventualmente ndo sabe o que
esta sentindo. Isso é triste por duas razées. Primeiro, € muito mais facil cometer erros na vida como resultado. Por exemplo,
vocé pode comegar um relacionamento ruim perdendo os sinais que seus préprios sentimentos lhe dariam de que seu novo
interesse amoroso € muito semelhante a parceiros anteriores que ndo deram certo para voceé.

Ou, por ndo reconhecer os sentimentos desconfortaveis que podem té-lo avisado, vocé pode aceitar um emprego que
ndo seria saudavel ou excessivamente estressante para vocé. Como alguém que perdeu a sensagdo de dor, os que evitam a
experiéncia podem colocar sua mao psicolégica em cima do fogdo quente e deixa-la la para queimar.

Em segundo lugar, sabe-se que os evitadores experienciais na verdade tendem a responder mais intensamente aos eventos,
tanto positiva quanto negativamente (Sloan 2004). A servigo de manter distancia da dor que de outra forma poderiam sentir de
forma mais aguda do que outros, os evitadores experienciais também se mantém distantes da alegria que, de outra forma,
poderiam sentir de forma mais aguda do que outros.

Nosso ponto geral € que a aceitagdo ndo significa que suas emogdes vdo mudar, assim como a desfuséo nao significa
gue seus pensamentos vao mudar. Ironicamente, se a mudanca € possivel, € mais provavel que ocorra quando adotamos
uma postura de aceitacdo e desarmamento. Quando vocé evita entrar em um relacionamento doentio, por exemplo, de uma
maneira muito real, vocé evitou tanto a dor quanto o dano, assim como tirar a mao de um fogao evita tanto a dor quanto o

dano. Mas primeiro vocé tinha que sentir a dor ou ndo teria removido sua mao.

Existem outros tipos de dor que nao sdo como um fogao quente. Sdo formas de dor que necessariamente vém
acompanhadas de ac¢des saudaveis ou séo histéricas em sua natureza, condicionadas e ndo baseadas na situagéo atual. Se
Vvocé se exercitar vigorosamente, seus musculos ficardo doloridos. Se vocé estudar muito, ficara cansado. Se vocé se lembrar
de uma perda passada, ficara triste. Se vocé se abrir para os relacionamentos, vocé se sentird vulneravel. Se vocé se importa

com o mundo, sabera que os outros estao sofrendo. A maioria das dores psicoldgicas parece ser desse tipo.

A ansiedade geralmente ndo se baseia em perigo real; a depresséo geralmente ndo é baseada na situacao atual
objetiva. Sentimentos que sao histéricos em sua natureza, condicionados e ndo causados diretamente pela situagao atual sao
assim. Alguns desses sentimentos ndo sdo bons guias para a acdo. Por exemplo, alguém que sofreu abuso pode ter medo da
intimidade, mesmo que o atual parceiro dessa pessoa seja sensivel e gentil.

Nesse tipo de situagdo, a aceitacéo e a disposicdo sdo necessarias por uma segunda razdo: sem elas, a acao saudavel
ndo é possivel. Considere alguém com transtorno do panico que teve varios ataques de panico em shopping centers e nao se
atreve mais a entrar em um shopping. A ansiedade €, em parte, uma reagdo condicionada. Se compras, liberdade de
movimento e afins sdo importantes para essa pessoa, eventualmente, sera hora de voltar a entrar em shopping centers. Isso
nao significa que o condicionamento sera removido magicamente.

Quando essa pessoa entrar em um shopping novamente, adivinhe o que essa pessoa enfrentara? Ansiedade. Se isso for
inaceitavel, a pessoa agora tem uma barreira intransponivel.
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Ironicamente, como discutido anteriormente, a ansiedade s6 é exacerbada ao tentar se livrar dela diretamente.
Se essa pessoa decidir esperar até que a ansiedade desaparega até comecar a viver novamente, € provavel que
espere muito tempo.

Quando dizemos “aceitacéo” ou “disposi¢do” neste livro, ndo estamos nos referindo a aceitacéo de situagoes,
eventos ou comportamentos que sao facilmente mutaveis. Se vocé esta sendo abusado por outra pessoa, “aceitacao
do abuso” ndo é o que se pede. O que pode ser exigido € a aceitagdo de que vocé esta com dor, a aceitacao das
memorias dificeis que foram produzidas e a aceitacdo do medo que surgira ao tomar as medidas necessarias para
interromper o abuso.

Se vocé tem um problema de dependéncia, a aceitagdo do abuso de substancias provavelmente nédo é o que é
necessario. O que pode ser exigido é a aceitacdo do desejo de usar drogas, ou a aceitacdo da sensagdo de perda
que pode resultar de desistir de sua estratégia de enfrentamento favorita, ou a aceitacao da dor emocional que surgira
quando voceé parar de depender de drogas ou &lcool para regular suas emogoes.

Vocé pode saber agora o que precisa aceitar para seguir em frente. Se for assim, entdo este capitulo e o
capitulo 10 devem ser lidos a seguir. Agora, olhe para as seguintes perguntas e veja 0 que aparece para vocé. Se
vocé nao tem ideia do que escrever, pule para a proxima pergunta.

EXERCICIO: O que precisa ser aceito

As memodrias e imagens que mais evito incluem:

Evitar essas memdrias e imagens me custa das seguintes maneiras:

As sensagfes corporais que mais evito incluem:

Evitar essas sensacdes corporais me custa das seguintes maneiras:
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As emoc¢des que mais evito incluem:

Evitar essas emog8es me custa das seguintes maneiras:

Os pensamentos que mais evito incluem:

Evitar esses pensamentos me custa das seguintes maneiras:

As predisposi¢cdes comportamentais ou impulsos para responder que mais evito incluem:

Evitar essas predisposigfes comportamentais e impulsos para responder me custa das seguintes maneiras:

Acabamos de listar cinco dominios de evitagdo (memdrias e imagens; sensac¢des corporais; emocdes; pensamentos;
e predisposi¢des comportamentais e impulsos para responder), e perguntamos sobre os custos em cada um desses
dominios. Se vocé conseguiu responder as perguntas em dois ou mais dominios dos listados
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acima, e se dois ou mais deles tiverem custos claros, vocé estara pronto para prosseguir. Se ndo, va para os capitulos
11 e 12 e depois volte a este capitulo.

O OBJETIVO DA VONTADE

O objetivo da vontade é a flexibilidade. Quando vocé é capaz de estar totalmente presente no aqui e agora sem ser
critico ou sem afastar as experiéncias (pensamentos, sentimentos, emogdes, sensagdes corporais e assim por diante),
vocé tem muito mais liberdade para dar os passos necessarios para a agédo. Se vocé esta disposto a ter uma emogéo,
sentimento, pensamento ou meméria em vez de tentar controla-lo, entdo a agenda de controle estd minada e vocé esta
livre dos inevitaveis subprodutos dessa agenda. Esses subprodutos sdo bastante previsiveis. Primeiro, vocé perde a
guerra com seu préprio conteddo interno. Se vocé se recusar a ter esse conteddo interno, vocé o tem. Se vocé nao
esta disposto a perdé-lo, vocé o perdeu. Em seguida, vocé perde a capacidade de controlar seu proprio comportamento
de maneira flexivel e eficaz.

O que a vontade nao é

Nao é facil estar disposto. Isso nédo significa que é preciso muito esforco. A disposicao é dificil no sentido de
“complicado”, ndo no sentido de “esforgo”. E complicado porque é uma acg&o que os humanos podem aprender, mas
as mentes ndo. Nossas mentes ndo podem entender completamente a disposicao, porque a disposicao ndo julga e
existe no presente, enquanto a maneira como a mente funciona é baseada em relacdes e avaliagcdes temporais.
(Lembra no capitulo 2 como usamos nossas mentes para descobrir como remover o parafuso da placa?)

Por isso, para comegar o trabalho de boa vontade, parece ajudar tornando-se claro sobre o que néo é. Dessa forma,
guando sua mente lhe diz que a vontade é algo que ndo é, a mensagem pode ser tomada com um gréo de sal.

Vontade nédo é querer

No ACT, nas primeiras vezes em gque se pergunta aos pacientes se estdo dispostos a ter uma experiéncia
particular em particular (por exemplo, um sentimento negativo), a resposta mais comum é “N&o, ndo quero”. Mas essa
resposta é bastante reveladora. A vontade ndo é uma questao de querer.

“Desejos” sdo coisas desejadas que sentimos falta de néo ter. (Originalmente, a palavra “quer” significava
“ausente” e ainda € ocasionalmente usada dessa maneira, como em “ele passou fome por falta de comida”). Se vocé
olhar para os itens que anotou alguns minutos atras — as memdrias, imagens, sensacdes corporais, emogdes e
pensamentos a serem evitados — vocé ndo estava dizendo que “perdeu” eles. Se vontade significasse querer, ninguém
estaria disposto a ter dor. Alguém com transtorno de ansiedade nunca vai pular da cama de manha dizendo: “Ei, estou
sentindo falta do meu ataque de panico!”

Vocé pode pensar em boa vontade da mesma forma que pensaria em receber um convidado. Suponha que vocé
gueira convidar toda a sua familia extensa para vir a sua casa para um banquete. Todos decidem vir: seu tio favorito
Milton, seu primo em segundo grau Jacques, sua querida irma Sue. Dezenas de parentes chegam a sua casa e todos,
inclusive vocé, parecem estar se divertindo muito. Ao olhar em volta, vocé fica muito feliz ao ver que todos vieram e
todos parecem estar se dando tdo bem. Entdo, quando vocé vé um certo carro parar na frente de sua casa, seu coracédo
afunda. E a sua velha tia Ida mal-humorada.

Ela raramente toma banho. Ela ndo tem palavras gentis para ninguém, mas especialmente ndo para vocé. Ela gosta de
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devorar sua comida, mas raramente vai dizer algo como um obrigado. Mas vocé disse a toda a sua familia: “Todos séo bem-vindos!”

A questdo é esta: é realmente possivel dar as boas- vindas a tia Ida, mesmo que vocé ndo quisesse que ela estivesse la? A
maioria de nos ja esteve nesta situacdo e sabemos a resposta: acolher ndo € o mesmo que querer. Em seu nivel mais béasico, vocé
daria boas-vindas a tia Ida, permitindo que ela entrasse em sua casa, reconhecendo sua presenca, perguntando como ela esta e
deixando-a participar da festa. Vocé faz isso porque se preocupa com a familia, e tia Ida é da familia. Nada disso exige que vocé
decida primeiro: “Esta festa esta sentindo falta da tia Ida”. Querer que ela venha a sua festa ndo é o problema. Estar disposto a que
ela venha é.

Agora, suponha que vocé decida: “Claro que nédo! Eu ndo vou deixa-la entrar!” Vocé bate a porta na cara dela e, quando ela
bate, vocé segura a macaneta e grita: “Va embora!” Varias coisas provavelmente aconteceriam.

Primeiro, isso ndo € mais uma festa. Vocé nao esta mais fazendo coisas divertidas. Vocé esta apenas tentando manter a tia Ida
fora. Em segundo lugar, os outros convidados sao afetados por toda a comogao. Eles podem ficar agitados, discutir com vocé
sobre seu curso de acéo, sair completamente ou se retirar para uma parte distante da casa. A medida que comecam a sair da sala,
tia Ida torna-se cada vez mais o centro das atencdes.

Terceiro, vocé ndo é mais capaz de se mover. Vocé esta preso a essa porta. Para vocé, pelo menos, a festa acabou.

Suponha que, em vez de tentar manter tia Ida afastada, vocé decida abandonar seu apego aos seus desejos. Vocé mantém
sua deciséo original de receber todos o0s seus convidados. Vocé mostra a tia Ida onde esta a tigela de ponche. Vocé oferece a ela
alguns aperitivos saborosos. Agora, mesmo que vocé ainda ndo queira que a tia lda esteja 14, vocé e seus outros convidados

podem fazer uma boa festa. Vocé pode se misturar. Vocé é livre para ir e vir. A tia Ida também.

A vontade é exatamente assim. Aqui estd uma citagdo que expressa esta ideia sucintamente:

Uma alegria, uma depresséo, uma mesquinhez, alguma consciéncia momentanea vem como um visitante inesperado.
Bem vindo e entretenha a todos!

— Jalaluddin Rumi, traduzido por Coleman Barks (1997)

O que essa metafora trata, € claro, séo todos os sentimentos, memorias e pensamentos que aparecem e que Vocé nao
gosta. H& muitas tia Idas a sua porta. Se vocé esperar que eles desaparegam antes que a festa comece, ela ndo comegara. A

questéo é a postura que vocé toma em rela¢é@o as suas proprias experiéncias.

Vontade ndo é condicional

Existem maneiras eficazes e ineficazes de limitar a disposi¢éo. Primeiro vamos deixar bem claro o caminho ineficaz.
Aprender a estar disposto € como aprender a pular de alguma coisa. Saltar de coisas tem essa qualidade: vocé coloca seu corpo
no espaco e a gravidade o carrega para baixo. Vocé pode pular de uma folha de papel no ch&o, ou de um livro muito grosso, ou de
uma poltrona, ou do telhado de sua casa, ou de um avido. A agdo € exatamente a mesma, apenas a situacéo é diferente. Assim,
mesmo quando vocé esta pulando de uma folha de papel, vocé esta aprendendo a pular e as mesmas acgoes serdo necessarias

para pular de um livro, cadeira, casa ou aviao.

Agora suponha que vocé disse: “Bem, eu quero aprender a pular... mas é muito assustador, entdo eu vou me demitir. Dessa
forma, estou no controle em todos os pontos.” Isso faz sentido, mas néo funcionara porque nao pode generalizar, exceto para
algumas situagdes. Vocé pode descer de uma folha de papel, ou de um livro, ou mesmo de uma cadeira, mas ndo pode descer do
telhado ou de um avido. Entdo, quando vocé desce de uma folha de papel, vocé nédo esta aprendendo a pular e ndo esta

aprendendo algo que se apliqgue sempre que vocé precisar. SO ndo € a mesma coisa.
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Quando discutimos esse conceito com os clientes, eles geralmente podem pensar em elementos em suas vidas que sdo assim. Um
alpinista que estava em terapia disse uma vez: “E como fazer meus movimentos de escalada. Eu sei que se eu fizer um movimento no meio
do caminho, vou sair da parede e ficar pendurado 14, pendurado na corda. Se eu tenho um movimento para praticar, tenho que praticar todo
0 caminho.” Uma patinadora no gelo explicou que, se ela desse um simples salto sem entusiasmo, provavelmente tropecaria e cairia. Ela
tinha que fazer saltos simples e dificeis da mesma forma: como saltos completos que exigiam sua total atengdo. Um dancarino falou sobre

como ele teve que se soltar e apenas dancar, ou ele nédo seria nada além de um par de pés esquerdos.

Agora, pense em sua propria vida. J& houve momentos em que meias medidas simplesmente nédo funcionaram? Liste um exemplo

ou dois aqui:

Agora considere a possibilidade de que a disposicao seja algo parecido com o que vocé escreveu.
Isso nédo significa que a vontade ndo pode ser limitada. Vocé pode limita-lo escolhendo suas situagdes e horarios. Vocé pode estar
disposto a ir para o0 7-11 com sua ansiedade, mas nao para ir ao shopping. Vocé pode estar disposto a conversar com seu irmao sobre um

evento doloroso passado, mas ndo sua mée. Vocé pode estar disposto a ir ao shopping por dez minutos, mas ndo por vinte.

E assim que se reconhece a diferenca entre estar disposto com as condi¢des apropriadas estabelecidas para essa disposi¢do e ndo
estar disposto de forma alguma. N&ao é seguro limitar sua disposicdo com base no grau ou na qualidade da dolorosa experiéncia privada
que pode surgir para vocé. “Estou disposto se nao ficar muito intenso” ndo é seguro. Nao é seguro porque basicamente significa “ndo estou
disposto a nada”. Julgar o quanto vocé vai se permitir sentir antes de seguir em frente € mais como descer do que pular. No entanto, dizer:
“Estou disposto pelos préximos cinco minutos” é seguro. Vocé estabeleceu um limite, mas néo é de qualidade, € um limite de tempo, de

duracgéo — ou situacéo.

Vontade nao é “tentar”

Quando os clientes sé@o perguntados se estdo dispostos, geralmente a resposta é “vou tentar”. Isso é uma certeza
sinal de estar apenas parcialmente disposto.

A palavra “tentar” vem de uma palavra que originalmente significava “peneirar ou escolher”. E por isso que um julgamento legal é
chamado de “julgamento”. “Try” e “trial” vém da mesma raiz. O problema de “tentar” € que peneirar € uma questao de julgamentos e
avaliagdes condicionais. (Observe que chamamos os resultados de um julgamento legal de “julgamento”.) Mas a disposigéo é exatamente
0 oposto de um julgamento e avaliagcdo condicionais.

A vontade é um salto ativo para o desconhecido. “Tentar” tem a qualidade de “pesar” ou de “ver se”. E cheio de passividade e julgamento.

As vezes, ajudamos os clientes a ver a qualidade passiva de “tentar” colocando uma caneta na mesa e dizendo: “Tente pegar isso”.
Se eles atendem, gritamos “N&o, néo! Isso é realmente pegar. Tente pegéa-lo.”

A outra conotacgao de “tentar” é “com grande esfor¢o”. Esta definicdo também néo se aplica porque a vontade, bem compreendida,
ndo tem nada a ver com esforco. Vocé pode tentar mover uma pedra grande no sentido de que fard um grande esforco, mas ndo pode

garantir o resultado. Isso ndo se aplica a
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vontade porque a vontade é simplesmente responder sim a sua experiéncia atual. Isso ndo é uma questao de esforgo ou de ver se o
esforgo produzird um resultado. E um mero sim ou no. Se a disposicéo é aplicada a um sentimento, ndo estamos falando de sentir

0 que vocé ndo sente, estamos falando de sentir o que vocé ja sente. Se houver algum esforco envolvido, é na dire¢cao oposta.
Para ver isso claramente, tire um minuto para mover a méao direita para tocar o brago esquerdo. Observe como é.

Agora mova sua mao direita para tocar seu braco esquerdo e néo sinta absolutamente nada.
Qual dessas duas opgdes exigiu mais esforco? Voceé teve que “tentar” sentir o que ja sente

como, ou vocé simplesmente sentiu isso automaticamente?

Vontade ndo € uma questéo de crenca

Quando os clientes s&o perguntados se estéo dispostos, as vezes, a resposta € “Acho que ndo posso”. Como ja passamos
tanto tempo na desfusédo, vocé provavelmente pode ver a armadilha que esta sendo armada. A vontade néo é uma questéo de
crenca. Vamos explicar.

Vamos voltar a sentir como é tocar seu brago. Repita essas palavras varias vezes em voz alta: “Nao posso tocar meu brago.
N&o consigo sentir meu toque.” Continue dizendo essas frases repetidamente. Agora, enquanto ainda diz que ndo pode, mova a mao

direita para tocar o brago esquerdo e observe como é.

Nosso palpite € que vocé sentiu seu braco, independentemente do que estava dizendo sobre isso. Sentir 0 que vocé ja sente
n&o é uma questdo de crenca. E bom pensar que vocé ndo pode fazer isso, e € bom pensar que vocé pode. Em qualquer momento,
a questdo é a mesma: vocé sentira o que sente quando sente? Esta é uma pergunta de sim ou ndo. Ela sé pode ser respondida de
duas maneiras: sim ou n&o.

Exatamente da mesma maneira, disposi¢ao nédo é algo que vocé espera fazer, gostaria de poder fazer, tentara

fazer mais tarde, e assim por diante. Vontade é uma questéo de sim ou ndo no momento.

A vontade ndo pode ser auto-enganosa

As vezes, os clientes secretamente ndo respondem sim & pergunta de boa vontade, mas fazem o movimento de dizer sim em
seus esforgos para enganar a si mesmos. O sinal seguro de sua relutancia secreta € que depois de dizer a palavra sim, eles dizem a
palavra “se”, e 0 que segue 0 “se” ndo é algo que pode ser controlado voluntariamente. Tais esforcos de auto-engano estéo fadados
ao fracasso.

Essa situagdo é como ter um filho que faz birras para conseguir o que quer. Suponha que vocé tenha uma regra em sua casa
de que nenhum videogame pode ser jogado até que todo o dever de casa seja feito. Seu filho grita e chora e o chama de pai terrivel.
Agora suponha que vocé pense consigo mesmo: “Estou disposto a deixa-lo fazer birra sem ceder... a menos que ele use linguagem
obscena”. Agora, suponha que sua mente seja como um livro aberto, que seu filho possa, de fato, ouvir seus pensamentos como se
vocé os tivesse dito em voz alta. Adivinha o que vocé ganharia? Vocé ficaria jurando que faria um marinheiro corar. Agora suponha
gue vocé pense consigo mesmo: “Estou disposto a deixa-lo ter um acesso de raiva sem ceder... a menos que ele tenha um acesso
de raiva por mais de cinco minutos”. Se ele pudesse ler sua mente, adivinhe o que vocé conseguiria? Vocé teria uma birra que durou

pouco mais de cinco minutos.

Fazer acordos com pensamentos, sentimentos, sensagfes e assim por diante ndo é viavel porque sua mente tem muito espaco
tanto para o evento evitado quanto para o engano. E exatamente como a situac&o de birra. Suponha que vocé esteja disposto a sentir

ansiedade, mas isenta uma dessas condi¢fes inseguras em seu
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resposta de boa vontade. Vocé néo responde “sim”, mas sim “se”, e 0 “se” ndo € algo que vocé possa controlar. Digamos que sua

resposta seja “sim, se a ansiedade nao ultrapassar 60 em uma escala de 1 a 100". Adivinha até onde vai a ansiedade?

Vontade como manipulagdo nao é vontade de forma alguma

Este é o conceito que as mentes nunca podem obter. De acordo com sua mente, o contetido de sua dor é a fonte de seu
sofrimento porque a dor é ruim. Assim, vocé pode medir o sofrimento pela quantidade da dor (ruim). Para alguém que luta contra a
ansiedade, um “bom dia” € um dia com menos ansiedade. Para alguém que luta contra a depressao, um “bom dia” € um dia com menos
depresséo. E assim por diante.

Vontade significa abandonar essa medida. Sofrimento ndo é mais sindbnimo do contetdo de sua dor. Agora é sindnimo de

adiamento de viver sua vida a servigo de vencer a luta.

Quando vocé realmente responde sim a pergunta da vontade, torna-se um jogo completamente novo, e as velhas medidas como
“quéo ansioso ou deprimido vocé esta?” ndo sdo mais relevantes. E como uma pessoa que esta perdendo jogo apds jogo de futebol de
repente se sentando no meio do campo de futebol, ainda em trajes de futebol completos, e pintando um quadro em vez disso. Perguntas

como: “Quantos pontos existem?” ou “Vocé esta ganhando?" simplesmente ndo seria mais relevante.

Em um sentido real, disposigao significa mudar sua agenda do contetido de sua dor para o contetdo de sua vida. Se isso for
verdade, a disposi¢cdo como método de auto-manipulacdo néo é disposicéo de forma alguma. As mentes nunca podem aprender isso.
Felizmente, as pessoas podem.

Um cliente da ACT que lutou por anos com transtorno do panico e que transformou sua vida

como resultado da terapia colocar desta forma:

Eu noto principalmente quando estou em situagdes em que costumava estar preso a luta, que a escolha de lutar esta
guase acabando. Ja fiz isso e sei como funciona. Em uma situacdo em que eu costumava lutar, fugir ou qualquer outra
coisa, ainda sinto a atragdo de seguir em frente e lutar. Eu apenas tento voltar a um nivel mais espiritual, e meio que vejo

isso pelo que é, e entdo apenas sigo com isso.

A agenda em si realmente mudou. Antigamente era sobre ansiedade. O novo acordo € que é sobre a luta, e até
mesmo a luta com a luta. Eu vejo isso mais como apenas uma filosofia, ou como um modo de vida. Eu realmente n&o vejo
isso apenas como uma terapia para uma fobia. Entdo, eu vejo isso mais como apenas uma filosofia de vida. E como se me
dessem cor. Eu estava vendo preto e branco toda a minha vida, e € como se eu visse arco-iris agora e outras coisas.
Muitas das emog¢Oes que eu pensei que ndo poderia ter e ndo estava disposta a ter... Eu posso tirar tanto prazer delas
agora quanto qualquer outra coisa.

Tristeza era uma, vergonha era outra, e depois ansiedade. E a ansiedade é a que eu ainda me concentro mais,
porgue as vezes tem essa qualidade de risco de vida. Estou muito em contato agora com a mortalidade e, como eu disse,
vocé sente uma dor no peito lancinante, dorméncia e ndo consegue respirar, e vocé sabe que isso chama sua atengao.
Mas em certo sentido eu gosto de tudo.

Entao, tristeza, tristeza costumava ser uma coisa horrivel... Era tdo esmagadora em algumas areas que quase parecia
uma ameaca a vida em si. Eu enfrentava problemas na minha vida, e era téo triste que eu pensava que se eu tivesse isso
ou sentisse isso completamente, eu realmente néo tinha certeza do que aconteceria. Eu ndo poderia conceber estar tédo
triste.

Agora é uma luz totalmente nova. E como eu disse, sdo cores com melhor visao. Quero dizer, eu vejo as coisas no

meu passado e no presente de forma téo diferente do que eu via ha apenas alguns meses, nunca
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deixa de me surpreender. Entdo, eu sinto que ainda estou crescendo o tempo todo. Minha vida néo é
apenas sobre agorafobia. E sobre viver e as pessoas e eu e entender.

O que a vontade é e ndo é
Vontade é:
Segurando sua dor como vocé seguraria uma flor delicada em sua méo
Abragando sua dor como vocé abracgaria uma crianca chorando
Sentar-se com a sua dor do jeito que vocé se sentaria com uma pessoa que tem uma doenga grave
Olhando para a sua dor do jeito que vocé olharia para uma pintura incrivel
Andar com sua dor do jeito que vocé andaria carregando um bebé solugando
Honrando sua dor do jeito que vocé honraria um amigo ouvindo
Inalando sua dor do jeito que vocé respira fundo
Abandonando a guerra com dor como um soldado que larga as armas para voltar para casa
Ficar com sua dor como beber um copo de agua pura
Carregando sua dor do jeito que vocé carrega uma foto em sua carteira
Vontade ndo é:
Resistir & sua dor
Ignorando sua dor
Esquecendo sua dor
Comprando sua dor
Fazendo o que a dor diz
N&o fazer o que a dor diz
Acreditando em sua dor
Né&o acreditando em sua dor

Dado que a vontade nédo é algo que as mentes possam entender, é improvavel que essas palavras tenham tido muito impacto
em si mesmas. Para que vocé comece a praticar a disposicdo como uma agéo, teremos que nos aproximar dela com uma
combinacao de metéaforas e exercicios nos capitulos que se seguem.

Digamos que a imagem da cabeca que se segue seja sua. Dentro dessa cabega, escreva uma Unica emogao, memoria,

pensamento, sensagao ou impulso comportamental problemético com o qual vocé esteja lutando. Agora



Machine Translated by Google

O que a vontade é e ndo é 131

veja o que vocé escreveu. Evoca outros
sentimentos, pensamentos ou outras
experiéncias fortes e dificeis que sdo
eles préprios alvos de luta? Se sim, anote-
os dentro da cabega também, porque
eles sdo “companheiros de viagem” com
sua dor inicial. Continue fazendo isso até
ter tudo escrito. Se ndo conseguir colocar
tudo o que gostaria nesta folha de papel,
pode fotocopiar o formulario em branco

e preencher quantas “cabecas vazias”
quiser. Quando vocé tiver toda a dor e
conversa escrita, faga uma cépia da
pagina com toda a dor que vocé tem
flutuando em sua cabeca.

Como dissemos no inicio deste
capitulo, reconhecer que vocé esta
lutando com a cabeca cheia dessas
questdes € em si uma espécie de
disposicédo. A boa vontade é a resposta
“sim” para a pergunta “Vocé vai me
aceitar como eu sou?” Metaforicamente,
disposicéo é como tirar a copia que vocé )
fez da imagem de sua cabega com toda Figura 9.1: A dor em sua cabega.
a dor e colocéa-la no bolso para carregar
como um gesto que diz: “Eu posso e vou
levar isso comigo, ndo porque Eu tenho que fazer isso, mas porque eu escolho.” Antes de vocé realmente fazer isso, no
entanto, vamos ver se esta mais claro agora o que a vontade ndo é responder as perguntas que se seguem.

Vocé deve querer ter essa cabeca cheia de todos os seus problemas para colocé-la no seu bolso? Ter esperanca
plenamente, é claro que a resposta é ndo. Vontade nédo é querer.

Vocé deve primeiro mudar o que desenhou para coloca-lo no bolso? Felizmente, é claro que a resposta é ndo. A
disposicédo nao é condicional, exceto que vocé pode optar por limita-la por tempo e situagao (por exemplo, vocé pode
colocar a foto no bolso por um Unico minuto ou uma semana inteira, ou pode carrega-la com vocé no trabalho ou apenas
em casa).

Colocar o que vocé tirou no bolso é algo que exige muito esforgo, de modo que vocé tera que tentar ver se pode
fazé-lo? Felizmente, é claro que a resposta é ndo. A vontade ndo é uma questao de tentar.

Vocé deve acreditar em algo sobre este desenho para coloca-lo em seu bolso? Felizmente, € claro que a resposta
€ ndo. A vontade ndo é uma questdo de crencga. Crengas sao apenas mais questdes que poderiam ser desenhadas
dentro da cabeca.

Fingir colocar o papel no bolso € 0 mesmo que colocéa-lo no bolso? Esperancosamente,

é claro que a resposta é ndo. A vontade ndo é auto-engano.
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Se vocé gastar algum tempo nisso,

pode acabar com uma cabeca parecida
A vida ndo vale

com a figura 9.2.

A cabeca parece muito ocupada. a pena ser vivida

eu estou tdo triste

Mas deve ser seu inimigo?
Como uma metafora fisica para
uma mudanga real de dire¢do em sua

ndo tenho energia

vida, vocé esta disposto a colocar a Esta

cabeca no papel no bolso e carrega-la

errado
Corag&o acelerado Cotditjes coisa

por um tempo? Sugerimos carrega-lo

uma hora ou mais por dia, mas se isso

for demais para vocé agora, especifique
a quantidade de tempo que vocé vai

Meus pais séo culpados

carrega-lo e comprometa-se a fazé-lo. ,
Eu quero bater em alguém

Se a resposta for “sim, se... e 0
“se” for algo que vocé néo controla, tente

Ninguémvai

novamente. Se a resposta for néo, me ame

investigue no que essa resposta esté a
servico e veja se é realmente do seu

interesse. Se sua resposta for um bom e eu sO quero sair

claro sim, coloque-o no bolso.
estou tao solitario

Volte para a lista com marcadores
de coisas que a disposicao é, e veja se
vocé pode levar este papel dessa maneira.
Durante o tempo que vocé escolher para )
carregédo, dé tapinhas no bolso Figura 9.2: Como pode ser a dor na sua cabeca.
periodicamente para se lembrar do que
esta carregando. Nesta metéfora fisica,
veja se ndo ha problema em ter todas essas coisas no papel e ainda fazer o que vocé precisa fazer em sua vida no dia-
a-dia. Deixe que carregar a imagem de sua cabeca cheia de problemas seja uma maneira de se perguntar se o material
naquele papel realmente se interp8e entre vocé e viver uma vida poderosa e vital, ou se vocé pode, de fato, carrega-la
gentilmente, com amor, e de bom grado, como € e ndo como diz

isso é.



Machine Translated by Google

CAPITULO 10

Vontade: aprender
Como pular

A vida esté lhe fazendo uma pergunta. A pergunta ja foi murmurada, mal compreendida ou quase inaudivel. Nao é de
surpreender que vocé nao tenha respondido sim, mas, infelizmente, deixar de responder ou responder ndo tem quase 0s

mesmos resultados, e eles tém esses resultados se vocé sabe que esta fazendo uma pergunta ou
nao.

Um dos propositos deste livro é ajuda-lo a ouvir a pergunta. Outra é descobrir se é realmente do seu interesse
continuar dando a vida a mesma resposta ou ndo. Se nao for do seu interesse continuar com uma resposta negativa ou
sem resposta, entao o propésito deste livro é ajuda-lo a dizer sim a vida.

A questéo é complexa em sua forma, mas simples em sua esséncia. Chamamos isso de “A Questéo da Vida”.
Agora leia a seguinte pergunta de varias partes varias vezes até que vocé possa segura-la como uma Unica pergunta:

Comegando do ponto em que ha uma distingdo entre vocé como um ser humano consciente e atento,
por um lado, e todas as experiéncias privadas das quais vocé tem consciéncia e luta, por outro,

vocé esta disposto a sentir, pensar, sentir e lembrar de todas essas experiéncias privadas,
totalmente e sem defesa,
como vocé os experimenta diretamente, ndo como o que sua mente diz que eles sao,

e, faca o que for preciso para mové-lo na dire¢do daquilo que vocé realmente valoriza,
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neste momento particular, e nesta situagao particular?

Sim ou nao?

E hora de comecar a pular. Usando todas as habilidades que vocé aprendeu até agora, agora é a hora. Responder sim
& questéo da vida, ndo importa qu&o estreitamente seja, € um salto. E um salto para o desconhecido.
E um salto para um mundo em que ndo é mais necessario se livrar ou gerenciar sua propria histéria para comecar a viver a
vida que voceé realmente deseja viver. E um mundo de auto-aceitag&o, abertura, ambiguidade de conteldo e clareza de
proposito. E um mundo de flexibilidade psicoldgica, no qual vocé abandona a luta, desiste e vive, menos preocupado em estar
certo do que em estar vivo.

Vocé nédo precisa dizer sim. A vida aceitara qualquer resposta. Ha, no entanto, um custo para silenciar ou dizer ndo. Na
verdade, vocé tem experimentado esses custos. Sua dor é sua maior aliada aqui. Vocé ja sofreu o suficiente? Ter vocé?

N&ao queremos assustar vocé. Vocé nao precisa comegar pulando do Empire State Building.
Vocé pode pular de uma folha de papel ou de um livro de bolso fino. Mas se vocé vai comegar, vocé deve comecar.
Na verdade, vocé ja comecou no final do ultimo capitulo. Vocé carregou sua cabega com vocé. Ter uma representagao de
sua cabeca no papel o impediu de fazer o que precisava fazer? Isso realmente determinou o que aconteceu com vocé? Se
vocé descobriu que era capaz de carrega-lo com vocé, entdo o que esta entre vocé e fazer o mesmo com outros problemas
com os quais esta lutando?

A ESCALA DE VONTADE

No exercicio a seguir, vocé deve identificar um pensamento, memoria, emogéo ou sensagao que tende a evitar; um que lhe
custou caro por causa de sua evitagao (por exemplo, ansiedade, raiva, culpa, depresséo, confusdo e assim por diante). Vocé
pode usar as questdes e problemas sobre os quais escreveu enquanto trabalhava no capitulo 9, ou consultar seu Inventério
de Sofrimento do capitulo 1, ou varios outros exercicios de rastreamento de contetdo interno que vocé fez até este ponto.
Qualquer um deles forneceria bons lugares para comegar, mas sinta-se a vontade para altera-los se algo parecer mais factivel
ou mais importante.

Quando vocé tiver o pensamento, a memoaria, a emogao ou a sensagao em mente, escreva aqui (chamaremos isso de
“alvo”):

Agora imagine os dois mostradores de radio mencionados nos capitulos 3 e 4: um facilmente visivel, o outro menos
visivel e mais dificil de ver. O mostrador facilmente visto € chamado de Desconforto e inclui problemas como sensacdes ou
emocgdes desagradaveis (por exemplo, raiva, ansiedade, culpa ou depressdo) ou pensamentos ou memorias desagradaveis.
Agora, imagine que este mostrador tenha um intervalo de 0 a 10. Embora parega um mostrador comum que pode ser ajustado
para qualquer valor que vocé desejar, acontece que o mostrador do Desconforto se move sozinho; quando vocé tenta mové-
lo, ele retorna rapidamente para qualquer valor para o qual foi, independentemente de suas preferéncias.

Agora, anote a intensidade do mostrador Desconforto associado ao seu item de destino:
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Achamos que uma das razdes pelas quais vocé esta gastando tempo com esta pasta de trabalho é que o volume
no dial Discomfort esta muito alto para o seu gosto. Isso ndo significa necessariamente que € um nimero alto, embora
como regra, esse seja o caso. As vezes, uma “configuracdo de volume” de até 2 ou 3 é considerada “muito alta”.

Lembra que vocé aprendeu no capitulo 3 que existem dois mostradores? O de tras nao é tdo 6bvio. Vamos chamar
isso de Disposigao e também varia de 0 a 10. Se vocé estiver aberto ao maximo para experimentar sua propria experiéncia
como ela é, diretamente sem tentar manipula-la, evita-la, escapar dela ou altera-la, vocé definimos o dial de Vontade para
10. Essa é a configuracdo que buscamos. Se vocé estd ao maximo fechado para experimentar sua propria experiéncia
como ela é, isso € um 0.

Agora, olhando para onde vocé estava quando pegou este livro pela primeira vez, anote onde vocé estava ajustando
o dial de Vontade com seu item alvo:

Descobrir que seu disco de Desconforto I&€ um valor alto e, em seguida, definir seu disco de Vontade para um valor
baixo é uma combinagéo terrivel. Abaixar o botdo de Vontade é como colocar uma catraca. Uma chave de catraca s6 pode
se mover em uma direcao depois que a catraca estiver engatada. Se o seu botdo de Vontade estiver baixo, ndo ha como
araiva, ansiedade, depressao, culpa ou memdrias desagradaveis (o0 botdo do Desconforto) que vocé pode estar
experimentando no momento presente diminuirem consistentemente. Por exemplo, se vocé esté realmente, realmente,
realmente ndo disposto a sentir ansiedade, e entdo, se a ansiedade aparece para vocé, essa ansiedade se torna outra
coisa para se preocupar. Vocé tem um loop autoamplificador.

Se vocé definir seu disco de Vontade em 10, a catraca se desengata. Isso néo significa que seu desconforto
diminuira. Vai ou néo vai. Se vocé ajustar o dial Willingness para o alto para fazer com que o dial Dis comfort abaixe, ele
agird como um botdo com uma mola. Seu mostrador de Vontade retornara automaticamente a um nivel baixo novamente.
Auto-engano, acordos secretos e agendas ocultas ndo funcionarao aqui. Se vocé definir seu disco de Vontade alto,
significa abandonar o valor fornecido a vocé pelo seu disco de Desconforto como uma medida de progresso em sua vida,
pelo menos nesta instancia ou area especifica.

Se vocé ndo pode ajustar seu dial de Vontade alto para controlar seu dial de Desconforto, entdo por que coloca-lo
alto? Uma resposta que sua propria dor lhe diz € que ndo coloca-la no alto estd associada a dor mortal de sua vida ndo
vivida. Nao funciona. Entdo, uma resposta segura é simplesmente, por que nao? Se a alternativa nao funcionar, por que
nao?

A resposta menos irreverente talvez seja mais direta, mas pode ser facilmente mal interpretada. Ela ndo sera
totalmente compreendida até que vocé comece a fazer o trabalho nos capitulos 11, 12 e 13. Vocé ajusta seu disco de
Vontade para o alto para viver uma vida humana fortalecida, vital e valorizada.

A Ultima razédo pela qual vocé pode querer definir seu dial Willingness alto é simplesmente porque, ao contrario do
dial Discomfort, este é sua responsabilidade. Sua experiéncia Ihe diz que vocé controla o botdo Discomfort? Provavelmente
ndo; caso contrario, por que nao é baixado o tempo todo? Parece um mostrador que vocé pode mover, e vocé pode
colocar as méos nele e gira-lo, mas funciona mais como um medidor passivo do que um mostrador que vocé pode definir.

Mas observe quem controla o mostrador da Vontade. N&o esta claro que vocé faz? Na verdade, vocé é o Unico que
pode. A vida pode puxar o dial do Desconforto para cima ou para baixo. Um ente querido morre: Boom. O botao
Desconforto se move. Vocé descobre que tem uma doenga com risco de vida. Estrondo. Seu conjuge € infiel. Estrondo.
Mas nao importa qual desses eventos infelizes aconte¢a com vocé, o mostrador da Vontade € algo que vocé, e somente
vocé, pode girar. Entdo, em qual vocé prefere trabalhar? O mostrador que vocé nédo controla ou o mostrador que vocé controla?
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DANDO UM SALTO

E hora de pular. Olhe para o item alvo que vocé anotou acima e faca a si mesmo esta pergunta: O que esta entre mim e redefinir
meu dial de Vontade alto em relagcdo ao meu item alvo? Quando vocé pensa sobre isso por um tempo, pode ocorrer a vocé que
nenhum contetido pode tirar sua liberdade de ajustar o mostrador em qualquer lugar que vocé escolher. Se for assim, entéo é
hora de dar seu primeiro salto de disposigao.

Vocé pode limitar seu salto com seguranca apenas por tempo ou situacéo. Por exemplo, vocé pode colocar um 10 para
expressar sua vontade de sentir ansiedade na planilha abaixo, mas depois adicionar qualificadores de tempo, como “enquanto
faz compras na loja 7-11 esta tarde por cinco minutos”. Isso significa que vocé se permitira sentir a ansiedade tdo completamente
guanto puder durante as compras (sem sair da loja, congelar em suas trilhas, separar-se de sua experiéncia e assim por diante),
mas voceé esta se comprometendo a fazer isso apenas por cinco minutos. Nao escolha um salto de disposigdo que esta além de
vocé agora. Ninguém tem uma arma de radar apontada para vocé. A velocidade ndo é o problema. E mais importante aprender
a pular do que comecar tentando pular prédios altos em um Unico salto. No entanto, se vocé sabe que um grande salto € a coisa
certa a fazer, va em frente. Se vocé nao tiver certeza, comece pequeno. Mas comegar pequeno significa limitar o tempo ou o
contexto, ndo a configuracdo no mostrador da Vontade. Se vocé ndo conseguir ajustar o mostrador para 10, ndo vale a pena
fazé-lo nem por um segundo.

Eu (SCH) uma vez trabalhei brevemente com um paciente de um colega meu. Fui consultado sobre o caso. A paciente
sentiu uma soliddo téo terrivel que acreditou que, se se permitisse voluntariamente sentir seus efeitos de longo alcance, seria
destruida por sua intensidade. Seu casamento se desfez, ela ndo tinha emprego, néo tinha educagdo adequada para encontrar
qualquer coisa que nédo fosse 0 emprego mais humilde, seus amigos a abandonaram, ela mal sobreviveu com um seguro de
invalidez, e ela tentou cometer suicidio e falhou. Sua vida parecia absolutamente vazia e sem sentido. Em uma sesséo de
terapia, meu colega e eu perguntamos se ela se permitiria sentir sua soliddo, e ela continuou dizendo néo até que ela concordou
em estar totalmente disposta por um segundo. Ela concordou em se sentir solitaria abertamente e sem defesa por um segundo.

Isso foi um comeco.

Ap6s meses de trabalho com a ACT, ela encerrou a terapia. Anos se passaram. NOs a perdemos completamente de vista,
mas ela ligou ha algumas semanas. Agora, mais de uma década depois, ela tem um diploma, um emprego, um parceiro, amigos
e um propdsito. Ela tem uma vida. Ela atravessou o inferno para chegar 1&, um momento de cada vez. E essa jornada comegou
em algum lugar. Comegou com sua vontade de se sentir sozinha, de senti-la deliberadamente sem defesas, como vocé pode
estender a médo para sentir um tecido fino, por um Unico segundo solitario.

EXERCICIO: Planilha de Escala de Vontade

Agora, preencha

isto: Com relac@o ao meu item alvo, estou definindo meu dial de Vontade em (veja se vocé pode chegar a 10! Se néo,
pare e reconsidere. Ele funciona mais como um interruptor do que um dial, ent&o qualquer coisa menos que um 10 pode nédo
funcionar. Veja se vocé consegue chegar a 10!):

Minhas limitacdes séo (apenas limite sua vontade pelo tempo e situagéo, ndo pela intensidade ou pela pressao
éncia ou auséncia de outras experiéncias privadas).
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USANDO SUAS HABILIDADES E APRENDENDO ALGUMAS NOVAS

Quando vocé faz uma escolha como a que acabou de fazer, véarios problemas podem surgir imediatamente. Se o fizerem, use
suas habilidades. Se sua mente comegar a gritar, apenas observe seus pensamentos como pensamentos; ndo discuta com eles.
Por exemplo, sua mente pode prever um futuro terrivel ou pode exigir garantias de que seu salto de vontade néo € perigoso.

Qualquer tentativa de tranquilizar sua mente com argumentos literais apenas alimentara seus velhos habitos e vocé ficara
mais emaranhado. Apenas agradec¢a a sua mente pela entrada e forneca seguranca pelo préoprio ato de ter uma fé silenciosa
em si mesmo. Essa é a coisa confiante a fazer, como a etimologia da palavra “confianc¢a” implica (“con” significa “com” e

“confianca” vem do latim “fides” que significa “fé” ou “fidelidade”). Se o seu corpo comegar a roncar ou exigir atencao de alguma

forma, apenas sinta o que vocé sente onde vocé sente. Seja paciente, amoroso e gentil consigo mesmo.

Agora que vocé chegou a um sim, ndo importa quéo pequeno seja (lembre-se da mulher com seu compromisso de um
segundo), vocé precisa praticar a aplicagdo de suas habilidades a esta situagao e a outras semelhantes. O restante deste
capitulo apresentara varios exercicios que permitirdo que vocé desenvolva suas habilidades de disposicédo. Essas serdo
exposigdes graduais nas quais vocé pode praticar suas novas habilidades, um passo de cada vez, a medida que encontra
contetdo pessoal doloroso.

Como mencionado anteriormente quando vocé escolheu seu alvo, ndo ha razao para se apressar em algo que seja
imensamente doloroso. Empurre-se para trabalhar em cada novo passo apresentado, mas seja compassivo consigo mesmo.
No préximo exercicio, vocé trabalhara no item para o qual acabou de dizer sim, praticando a disposi¢éo, de modo que, ao
implementar sua escolha de estar disposto, esteja melhor preparado para os possiveis resultados dessa escolha.

EXERCICIO: Fisicalizagcio

Quando olhamos para objetos externos a nés mesmos, ndo os consideramos auto-referenciais. Imagine que vocé esta andando
na rua e percebe uma pilha feia de lixo. Normalmente vocé ndo tomaria isso como um sinal de que vocé é uma pessoa horrivel.
No entanto, se em vez da pilha de lixo, vocé notou um sentimento de auto-averséo, vocé pode se fundir com esse sentimento e
tomé&-lo como um indicador de que vocé é uma pessoa horrivel. Mas, como vocé sabe agora, esse sentimento néo define vocé
mais do que a pilha de lixo que vocé notou. Este exercicio tira proveito dessa distingdo para nos ajudar a aprender a estar mais
dispostos a lidar com eventos dolorosos.

Comece olhando para o item alvo que vocé anotou na preparacgao para a Escala de Vontade
Exercicio de planilha. Entre em contato com como vocé se sente quando faz contato com seu evento-alvo.

Agora gostariamos que vocé se imaginasse pegando esse sentimento e colocando-0 a um metro e meio a sua frente.
Mais tarde, deixaremos vocé leva-lo de volta, entédo se ele se opuser a ser colocado do lado de fora, deixe-o saber que vocé o
devolvera. Veja se vocé pode coloca-lo no chao a sua frente na sala em que vocé esta lendo.

Pode ajuda-lo a fechar os olhos e imagina-lo, e quando vocé chegar |4, abra os olhos apenas o tempo suficiente para ler
a proxima pergunta. Em seguida, feche os olhos novamente, veja o que surge em resposta a pergunta e permita que esse
sentimento assuma as propriedades que vém a mente. Este exercicio pode parecer um pouco estranho, mas ndo deixe que
iSso o0 impega.
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EXERCICIO: Dar um formulario ao seu alvo

Se este alvo tivesse uma forma, que forma seria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente imagina-
la.)

Se esse alvo tivesse um tamanho, qual seria o tamanho? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente
imagina-la.)

Se este alvo tivesse uma cor, que cor seria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente imagina-la.)

Se este alvo tivesse poder, quao poderoso seria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente imagina-
la.)

Se este alvo tivesse um peso, quanto pesaria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente imagina-
la.)

Se este alvo tivesse uma velocidade, quao rapido ele iria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente
imaginéa-la.)

Se este alvo tivesse uma textura de superficie, qual seria a sensagao? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir...
tente realmente imagina-la.)

Se este alvo tivesse uma textura interna, como seria por dentro? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente
realmente imagina-la.)

Se esse alvo pudesse reter 4gua, quanto volume ele conteria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente
realmente imagina-la.)

Agora feche os olhos uma ultima vez e imagine o objeto inteiro. Veja se vocé consegue largar sua luta com um
objeto feito exatamente desse tamanho, forma, cor, poténcia, peso, velocidade, textura da superficie, textura interna e

volume. Tente estar disposto a experimenta-lo plenamente, sem defesa. Medite sobre isso por alguns
momentos.
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Agora, veja se ha alguma reagdo negativa pegajosa que parece interferir com sua vontade de ter esse objeto
exatamente como vocé o sente. Essas rea¢des podem ser coisas como ndo gostar, temé-lo, julga-lo ou apenas
querer que ele desapareca. Feche os olhos e veja se alguma reagdo como essa esta surgindo.

Se ndo houver, vocé pode terminar este exercicio. Se houver algum, mova o objeto-alvo original para a direita
e imagine-se pegando sua reagdo pegajosa e dificil a esse alvo e colocando -0 a um metro ou 1,5 metro a sua frente,
préximo ao primeiro. Veja se consegue tird -lo na sua frente no chao desta sala. Por exemplo, se vocé achar que
odeia a primeira coisa, coloque “6dio” no chao ao lado do primeiro objeto. Chamaremos este segundo de “novo alvo”.

Se esse novo alvo tivesse uma forma, qual seria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente imagina-
la.)

Se esse novo alvo tivesse um tamanho, qual seria o tamanho? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente
realmente imagina-la.)

Se este novo alvo tivesse uma cor, que cor seria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente imagina-
la.)

Se esse novo alvo tivesse poder, quéo poderoso seria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente
imagina-la.)

Se esse novo alvo tivesse um peso, quanto pesaria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente realmente
imagina-la.)

Se este novo alvo tivesse uma velocidade, quéo rapido ele iria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente
realmente imagina-la.)

Se esse novo alvo tivesse uma textura de superficie, como seria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente
realmente imagina-la.)

Se esse novo alvo tivesse uma textura interna, como seria por dentro? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir...
tente realmente imaginéa-la.)
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Se esse novo alvo pudesse reter 4gua, quanto volume ele conteria? (Feche os olhos e deixe a resposta surgir... tente
realmente imagina-la.)

Agora, feche os olhos uma Ultima vez e imagine 0 novo objeto alvo. Veja se vocé pode largar sua luta com este novo
objeto... com um objeto de seu tamanho, forma, cor, poder, peso, velocidade, textura de superficie, consisténcia interna e
volume. Tente estar disposto a experimenta-lo plenamente, sem defesa. Medite sobre isso por alguns momentos.

Agora, antes de pegar esses objetos de volta, ja que eles residem dentro de vocé, feche os olhos e dé uma olhada
no primeiro objeto alvo e veja se ele parece diferente em tamanho, forma, cor e assim por diante. Pode ou ndo mudar, mas
dé uma olhada. Vocé vé alguma diferenca? Em caso afirmativo, observe quais séo abaixo:

Agora imagine pegar o novo alvo do chéo e leva-lo de volta para dentro de vocé, depois pegue o primeiro alvo e faca
0 mesmo, mas também perceba que é possivel estar mais disposto em relagdo as coisas com as quais lutamos e perceber,
também, que é como reagimos a esses eventos que lhes da muito poder sobre nés. Feche os olhos e traga os dois objetos
de volta para dentro de vocé, de bom grado, como vocé gostaria de receber um convidado em sua casa.

A medida que fisicalizamos eventos dolorosos e evitados, geralmente nos tornamos mais capazes de aceita-los.
Muitos de vocés provavelmente notaram que o segundo alvo era tdo ou mais dificil do que o primeiro. Alguns de vocés até
notaram que, ao deixar de lutar com o segundo, o primeiro alvo ficou mais leve, menos pesado ou menor quando vocé
olhou para ele no final. Se isso foi verdade para vocé, vocé descobriu algo realmente importante: o poder dos eventos
evitados deriva mais da nossa falta de vontade de té-los do que das caracteristicas que eles tém.

Separando o problema

Enfrentar nossos problemas é como enfrentar um monstro de nove metros composto de latas, arame e barbante.
Nesta forma aparentemente esmagadora, 0 monstro é muito dificil de enfrentar. Se o desmontarmos, no entanto, em todas
as latas, fios e fios separados de que ele é feito, cada uma dessas pecas serd mais facil de lidar.
um por vez.

No préximo exercicio, vamos percorrer as multiplas dimensdes do seu item de destino e ver se é possivel abracar
cada elemento de bom grado. Se vocé se lembrar da metafora de estar em um cabo de guerra com suas proprias emogoes,
em esséncia vamos “soltar a corda” com cada dominio, um de cada vez.

Vocé pode fazer isso em forma de pasta de trabalho ou como um exercicio de olhos fechados. Para fazé-lo da ultima
maneira, vocé pode |é-lo em um gravador (deixando longas pausas onde vocé precisara de tempo para processar as
instrucdes) e, em seguida, com os olhos fechados, siga a fita e faga o trabalho. Ou vocé pode pedir a um amigo que leia
em voz alta para vocé. Certifique-se de pedir ao seu amigo para lhe dar o tempo necessario antes de prosseguir. Configurando um
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sistema de sinal em cada pausa seria uma boa idéia, como seu amigo nao ler apdés uma pausa até que vocé levante o dedo.

Se vocé fizer isso como um exercicio de livro de exercicios, faga-o lentamente (ndo se apresse apenas lendo, pois é
improvavel que tenha algum impacto dessa maneira). Em vez disso, leia um pouco, faga completamente o que o texto pede,
depois leia a pro6xima parte e assim por diante. Este exercicio pode facilimente levar uma hora ou mais se vocé tomar seu tempo
para fazé-lo corretamente, entdo nao comece até que vocé tenha tempo e um lugar tranquilo para trabalhar.

EXERCICIO: O Monstro da Lata

Neste exercicio, vocé continuara a trabalhar com o item de destino que esta explorando neste capitulo. No entanto, vocé pode
querer copiar este exercicio antes de comegar a trabalhar nele, para que possa fazer isso com alvos diferentes mais tarde.

Figue confortavel onde quer que esteja sentado. Agora, primeiro observe sua respiracao e respire profundamente
algumas vezes, com o ar entrando pelo nariz e saindo pela boca. Veja se vocé consegue notar as partes do seu corpo que
entram em contato com o lugar onde vocé esta sentado. Agora observe quaisquer sons que estejam presentes dentro ou fora
da sala. Reserve pelo menos um minuto apenas para se concentrar antes de seguir em frente. Vocé pode usar alguns dos
exercicios de atencéo plena apresentados no capitulo anterior para esse efeito.

Comece relembrando algo que aconteceu no verdo passado. Qualquer coisa que vem a mente esta bem.

Lembre-se do que estava acontecendo entdo. Lembre-se de onde vocé estava e o que estava acontecendo. Veja se vocé pode
ver, ouvir e cheirar, assim como vocé fez no verdo passado. Ndo se lembre da cena como se vocé fosse outra pessoa olhando
a cena de fora. Faca isso de dentro do corpo da pessoa chamada “vocé” que estava la, olhando por tras de seus olhos. Feche
os olhos e reserve alguns momentos para imaginar esta cena.

Agora observe como vocé se lembra da cena em que vocé estava la. Havia uma pessoa por tras daqueles olhos, assim
como ha agora. E embora muitas coisas tenham acontecido desde o verdo passado, observe também que ha uma continuidade
essencial entre a parte de vocé que esta ciente do que vocé esta ciente agora e a parte de vocé que estava ciente do que vocé
estava ciente naquela época. . Como vocé sabe do capitulo 8, chamamos essa pessoa de “eu-observador”. Veja se vocé pode
fazer o resto deste exercicio do ponto de vista do seu “eu-observador”. Vocé pode deixar a cena que vocé chamou para a
memoria ir depois de se sentar no lugar do observador.

Sensagdes corporais. Entre em contato com seu alvo. Reserve alguns momentos para fazer isso. Deliberadamente, tome
consciéncia dos sentimentos que estao ligados ao seu alvo.

Agora observe seu corpo e veja o que ele faz. Apenas fique em contato com os sentimentos e observe seu corpo. Veja
se vocé percebe quaisquer sensagdes corporais surgindo. Se houver varios, selecione apenas um para focar. Se vocé estiver

fazendo este exercicio em forma de caderno de exercicios, anote sua sensagéo corporal na linha abaixo:

Agora concentre-se nessa Unica sensagao corporal. Se outros eventos se aglomerarem (pensamentos, emocoes,
memorias, outras sensagdes corporais), deixe-0s saber que vocé os abordara mais tarde e volte sua atencao para essa
sensagao corporal. Observe onde a sensag¢do comeca e termina. Observe exatamente onde ele esta em seu corpo. Se vocé

pudesse fazer uma escultura na forma dessa sensacao e coloca-la em seu corpo, como seria?

Agora veja se vocé consegue “soltar a corda” completamente com essa sensagéo. Deve ser seu inimigo? Tudo bem que
seja exatamente como é? Se vocé achar que ainda ha algo que vocé esté resistindo, crie uma
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escultura imaginaria que é 100 por cento idéntica a sensagao e coloque-a onde a sensagédo estava, de modo que em
todos os lugares onde a sensacao costumava estar, vocé agora tem a sensacao idéntica que vocé criou.
Eles séo idénticos, mas este que vocé criou. Veja se vocé pode permitir que essa sensagdo esteja la como ela é, em vez
de fugir dela. Como seria isso? Vocé ndo esta prometendo a si mesmo que sempre fara isso, mas apenas neste
momento, veja se vocé pode fazé-lo.

Agora volte para entrar em contato com seu alvo, e mais uma vez observe seu corpo e veja o que ele faz.
Veja se existem outras sensag¢des corporais que surgem em associagdo com o seu alvo. Se houver, é apenas mais uma
sensacgdo para focar. Se vocé estiver fazendo este exercicio em forma de pasta de trabalho, anote-o aqui:

Agora concentre-se apenas nessa sensacao corporal. Observe onde a sensagéo comeca e termina. Observe
exatamente onde ele estd em seu corpo. E mais uma vez veja se consegue abrir mdo de qualquer sensacéo de luta com
essa sensacao. Esta tudo bem ter essa sensacéo (ndo “ok” como se vocé gostasse, mas apenas “ok” no sentido de que
vocé a reconhece e permite que seja 0 que €). Reserve alguns momentos e sente-se com esse sentimento até sentir que
esta um pouco mais aberto para ter esse sentimento em seu corpo.

Se vocé achar que esta falando consigo mesmo sobre isso, isso € um pensamento. Ainda ndo estamos lidando
com pensamentos. Apenas volte a sentir a sensacao e veja se pode renegociar seu relacionamento com ela. Vocé esta
disposto a sentir o que ja esta sentindo?

Agora deixe isso de lado e entre em contato com seu alvo original. Reserve cerca de um minuto para procurar
outras sensagdes corporais especificas. Vocé pode repetir o processo descrito acima quantas vezes desejar para cada
sensacao corporal especifica diferente. Depois de um tempo, vocé também pode passar e notar todas as pequenas
pontadas ou outras reacdes que aparecem, sem gastar muito tempo em cada uma. A medida que cada um aparece,
observe-o e reconheca-0. Seria como acenar para um conhecido atras do outro do outro lado da rua. Apenas acolha-os
e reconheca-os, sem discutir, concordar, fazer o que eles dizem, resistir, defender ou qualquer outra coisa. Vocé pode

anotar quaisquer outras sensagfes corporais que apare¢gam aqui, uma
de uma vez.

Depois de ter esgotado todas as suas sensacdes fisioldgicas, entdo vocé esta pronto para seguir em frente.
suas emocoes.

Emocdes. Volte e entre em contato com seu alvo mais uma vez. Reserve alguns momentos para fazé-lo.
Deliberadamente tome consciéncia desse sentimento.

Desta vez, observe as emogdes associadas ao seu alvo. Basta assistir e ver o que eles fazem. Fique em contato
com seus sentimentos e reserve alguns momentos para ver 0 que surge para vocé. Se varias coisas surgirem, selecione
uma para focar. Se vocé estiver fazendo este exercicio em forma de pasta de trabalho, anote-o aqui.

Concentrando-se apenas nessa emocao especifica, veja se vocé pode realmente chegar perto dessa emogéao por
escolha, em vez de fugir dela. Veja se esta tudo bem para vocé agora sentir essa emogao em particular.
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O objetivo aqui ndo é gostar ou ndo gostar da emocado. Nao estamos avaliando. O objetivo é senti-lo, como &,
sem defesa desnecessaria. Tente ndo deixa-lo se espalhar para outras areas, como pensamentos ou predisposi¢des
comportamentais. Basta entrar na emog&o. Chegaremos aos outros mais tarde.

Existe alguma coisa nesta emog¢&o que vocé ndo pode ter neste momento e somente neste momento? E
existe algo realmente perigoso, prejudicial, hostil ou ruim que exija que vocé se livre dele, ou considere-o
apenas como uma emogao, isso € algo que vocé pode experimentar? Por mais que vocé tenha se aberto a essa emocao
especifica, veja se consegue se abrir um pouco mais. Mais uma vez, veja se vocé pode realmente chegar ao lado
essa emocdo por escolha, em vez de fugir dela. Veja se agora vocé pode ficar com essa emogao. Reserve alguns minutos e
sente-se com essa emogao até sentir que estd um pouco mais aberto a ela.

Agora deixe isso de lado e entre em contato com seu alvo original. Leve cerca de um minuto procurando
outras emogoes especificas. Vocé pode repetir o processo quantas vezes quiser com cada emogao especifica diferente, mas

veja se consegue fazer pelo menos mais uma rodada. Quando vocé sente outra emogao,
anote-o abaixo:

Agora repita todos os mesmos passos de antes. Veja se vocé pode deixar de lado qualquer senso de luta com isso
emogao.

Depois de levar um minuto ou dois para fazer isso, olhe novamente, e se vocé sentir que ha outras emocdes presentes,
apenas observe e reconhega-as. A medida que cada um aparece, apenas dé as boas-vindas e reconheca
eles. Vocé pode escrever os nomes das outras emogdes que aparecem abaixo, uma de cada vez. Nao va
va para o proximo item até sentir que esta comecando a “soltar a corda” (ou seja, que vocé para de lutar tanto) com a emocao
na qual vocé esta focado.

Depois de ter esgotado todas as emogdes que estéo ligadas ao seu alvo, vocé esta pronto para
passar para predisposi¢cdes comportamentais e impulsos para a agéo.

Predisposi¢cdes comportamentais. Veja se vocé pode entrar em contato com a pessoa atras de seus olhos, o observador
VOC&, a pessoa consciente que vocé foi toda a sua vida. A medida que mergulhamos em seu contetdo, esse sentido
do eu pode ter escapado, e fazer esse exercicio efetivamente requer contato com esse aspecto mais transcendente de nossa
experiéncia. A partir dessa perspectiva (ou ponto de vista), entre em contato com o sentimento-alvo. Tome seu tempo até
que vocé o tenha.

Agora, veja se vocé pode sentir um impulso ou uma atragéo para a agao. O que vocé quer fazer quando
voce sente isso? Na verdade, nfo faga isso, apenas observe a atragio para se envolver nesse comportamento. E quase como se o seu
0s musculos estdo comegando a se mover. E como uma sensaco corporal, mas é mais como o inicio de uma

sequéncia comportamental. Quando tiver um escreva aqui:

Desta vez, em vez de apenas fazer esse comportamento ou tentar suprimi-lo, fique exatamente onde vocé esta

e sinta como é sentir a atragao de se comportar dessa maneira, sem realmente se comportar dessa maneira. Isso é
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como estar na borda de uma ponte alta sobre um rio e sentir um leve puxao para dar um passo para tras ou pular.
Em vez de dar um passo para tras ou pular, apenas sinta a atragdo. Agora pergunte a si mesmo: “Existe alguma coisa nessa
atrac&o que eu ndo possa ter? E fundamentalmente ruim ou algo que vai me destruir? E alguma coisa da qual devo me livrar?”

Como antes, se outras reagdes (sensagdes corporais, emogdes, pensamentos, etc.) tentarem se infiltrar, deixe-os saber
que vocé chegara a eles mais tarde.

Reserve alguns minutos e sente-se com sua predisposi¢do comportamental até sentir que estad um pouco mais aberto a
sua atracéo para agir sobre ela, sem precisar agir ou fazé-la desaparecer.

Agora deixe sua predisposigdo comportamental de lado. Novamente, entre em contato com a pessoa atras de seus
olhos, o observador que vocé é. A partir desta perspectiva, veja se vocé pode trazer o sentimento alvo para o centro de sua
consciéncia. Observe silenciosamente quais outras predisposi¢des comportamentais podem estar presentes. Enquanto observa,
fique com o seu eu-observador — a parte de vocé que sempre foi vocé. Assista a partir dai. Quando tiver outra predisposigao

comportamental anote-a abaixo:

Em seguida, repita os mesmos passos acima. Repita esse processo quantas vezes puder com todas as diferentes
predisposi¢cdes comportamentais que aparecem. Escreva cada um deles abaixo. Ao entrar em contato com cada um, a chave
€ ver se vocé pode estar mais disposto a sentir esse impulso para a agdo sem obedecer ou evitar. Tente ficar com cada um até
que isso aconteca. O objetivo é estar mais disposto a té-lo como &, ndo como o que diz que é. Anote cada um que aparecer:

Depois de ter esgotado todos eles, entdo vocé esta pronto para passar aos pensamentos.

Pensamentos. Os pensamentos sao muito complicados, entdo reserve um momento para gentilmente entrar em contato com
a pessoa atras de seus olhos, o observador que vocé é. Vocé ndo pode olhar para esta parte de si mesmo, porque ela esta
apenas olhando do eu-aqui-agora, entdo apenas toque a parte “grande mente” de vocé, e entdo olhe para este préximo dominio
dessa perspectiva.

Entre em contato com o alvo com o qual vocé esté lutando e observe quais pensamentos aparecem desse lugar. Veja
se vocé pode pegar apenas um, assim como vocé pode pegar um peixe. Veja se vocé consegue enrola-lo e escreva seu nome

abaixo. Vocé ja praticou essa habilidade um pouco até agora, entdo vocé deve ter alguma nogdo de como fazer isso.

Agora veja se vocé pode simplesmente pensar esse pensamento sem tentar minimizar, diminuir ou discutir com ele.
E importante que vocé nio tente descarta-lo, porque isso exigira sua atencéo e concordancia se voce fizer isso. Veja se vocé
pode realmente ouvi-lo e dar-lhe o maximo de atencao, assim como vocé pode ouvir um
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bebé balbuciando: com cuidado, mas sem discordancia ou concordancia. Vocé nédo esté acreditando no pensamento
e vocé ndo esta desacreditando. Vocé esta vendo isso como um pensamento. (Lembre-se de “leite, leite, leite”?)
Observe que é verdade que sua mente pensa assim quando entra em contato com seu alvo. E
tudo bem se esse pensamento for simplesmente um pensamento?
Veja se vocé pode pensar esse pensamento como uma escolha. Isso néo significa que vocé acredita. Isso néo significa que vocé
desacredite. Significa permitir que sua mente pense esse pensamento como um pensamento de propdésito. Pergunte a si mesmo se
hé& algo 14 que é fundamentalmente ruim, hostil ou prejudicial que vocé nao pode ter, se isso
pensamento é apenas um pensamento.
Quando vocé sentir que esta mais disposto a pensar 0 pensamento como um pensamento, deixe-o de lado e entre
toque com seu alvo. Reserve um momento para fazer isso... ndo se apresse com isso. Uma vez que vocé esta experimentando seu

alvo, va “pescar de pensamento” novamente. Quando vocé pegar o proximo pensamento associado ao seu tar get, anote-o aqui:

E agradeca a sua mente por esse pensamento: “legal, bom pensamento... isso é bom.” Observe se
vocé ja viu esse pensamento antes. Nao faga nada disso com desdém ou de uma forma que apadrinhe sua mente.
Vocé esta permitindo que ele faga o que sabe fazer sem adicionar ou subtrair. Ele ird fornecer
Ihe com uma sequéncia de palavras que voceé vai ouvir e vocé vai respeitosamente recusar
lutar com esses pensamentos, de qualquer maneira. Vocé vai apenas ouvi-los, com compreensao.
Se outras sensacdes fisioldgicas, emogdes ou pensamentos tentarem se infiltrar, deixe-os saber que vocé
para eles mais tarde.
Sente-se com esse pensamento até sentir que pode apenas pensar o pensamento sem tentar minimiza-lo, diminui-lo, discuti-lo
ou fazer o que ele diz para fazé-lo desaparecer. Entao deixe esse pensamento de lado.
Mais uma vez, entre em contato com a pessoa atras de seus olhos, seu eu observador. Nessa perspectiva, entre em contato
o alvo e coloque-o totalmente no centro de sua consciéncia; novamente, observe em siléncio outros pensamentos
que possa estar associado a ele. Anote qualquer um que apareca e repita 0 processo acima com
cada pensamento quantas vezes vocé desejar, ou apenas reconheca-os de uma forma desarmada e aceita, e

observe o proximo pensamento para escrever.

Depois de ter esgotado este dominio, vocé esta pronto para passar para suas memorias.

Recordagdes. Novamente, veja se vocé pode entrar em contato com a pessoa atras de seus olhos, seu eu observador, o

pessoa que vocé foi a vida inteira. A partir dessa perspectiva, ou ponto de vista, entre em contato com seu item de destino.

OK. Para a Ultima parte deste exercicio, imagine que vocé tem todas as memérias de sua vida em pequenas
instantaneos, como fichas arquivadas em uma gaveta de arquivo, todos os eventos de sua vida desde o nascimento até o

momento presente. Entre em contato com seu alvo, abra o armario de arquivos e comece a folhear suavemente
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seus cartdes de memdrias. Comece do presente e volte cada vez mais fundo para o seu passado. Se vocé se deparar com uma pausa
em qualquer imagem, pare de virar e olhe para essa meméria. Escreva uma nota para si mesmo que ird lembré-lo mais tarde de qual

memodria surgiu:

Agora apenas observe, por trds dos olhos da pessoa chamada “vocé”, seu eu observador:

Quem mais estava 1a?

O que vocé estava sentindo?

O que vocé estava pensando?

O que vocé estava fazendo?

O que vocé queria fazer?

Agora, veja se vocé pode deixar de lado qualquer luta que possa estar associada a sua memoria. Pode ser uma dor associada a
imagem ou uma relutancia em deixa-la por causa da felicidade associada a ela. Quaisquer que sejam suas reagdes a memoria, apenas
veja se vocé pode gentilmente deixar de lado sua luta com ela e abrir espaco para todas essas reagées. Veja se vocé pode se permitir

ter essa memodria exatamente como ela é. Isso nédo significa que vocé vai gostar, mas que vocé esta disposto a té-lo.

Se houver alguma coisa nessa memoria que vocé nao tenha processado completamente no momento, havera uma sensacéo de
gue o trabalho na meméria esta incompleto. Por exemplo, vocé pode ter sentido raiva na memdria, mas a escondeu. Se sim, veja se
vocé pode entrar nessa parte da memoria e completar o trabalho que vocé ndo sabia fazer na época: sinta o que sentiu, pense o que
pensou e assim por diante. Seu guia aqui € uma “bussola reversa”. Se vocé sentir uma parte de vocé dizendo: “Nao va 1a”, veja se, de

fato, é possivel ir até 14; se é o que €, ndo o que diz que é.

Quando vocé se lembrar completamente de sua memoaria e tiver a sensacgao de que esta aberto a ela,
em seguida, coloque a meméria de volta na “gaveta de arquivos”.

Agora, da sua perspectiva do eu observador, volte a entrar em contato com o sentimento-alvo que vocé escolheu no inicio deste
exercicio. Mais uma vez, abra o arquivo e comece a folhear suavemente os cartbes de memorias enquanto estiver em contato com seu
alvo. Desta vez va mais para trads. O qudo longe vocé vai é com vocé. Se vocé fizer uma pausa em uma memdria, mesmo que ela ndo

pareca estar relacionada, pare, puxe-a e olhe para ela. Escreva-o abaixo.

Agora com essa memdria, repita todos os passos que voceé fez acima.

Quem mais estava la?
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O que vocé estava sentindo?
O que vocé estava pensando?
O que vocé estava fazendo?
O que vocé queria fazer?

Veja se vocé pode deixar de lado qualquer luta que possa estar associada a meméria. Sem pressa. Se vocé encontrar resisténcia

ou dor, va suavemente até la e observe a resisténcia. Olha a dor. Veja se vocé pode se permitir ter essa memoria exatamente como ela

é.
Mais uma vez, se houver algo nessa memaria que vocé nao processou completamente no momento, havera uma sensacéo de
gue o trabalho na meméria esta incompleto. Mais uma vez, veja se vocé pode entrar nessa parte da memoria e completar o trabalho

que nao sabia fazer na época: sentir 0 que sentiu, pensar 0 que pensou e assim por diante.

Agora deixe essa memoria de lado. Se vocé néo voltou & sua infancia, repita todo este

seqiiéncia uma ultima vez usando uma memoaria de sua infancia. Anota-la:

E depois repensar. Tente se abrir cada vez mais para isso e 0 que quer que estivesse na memdria. Reserve alguns minutos para
fazer isso.

Quando terminar, feche a gaveta de arquivos. Observe sua respiracéo e respire profundamente algumas vezes, com o ar
entrando pelo nariz e saindo pela boca. Veja se vocé pode se conectar com o fato de que vocé é uma pessoa inteira e completa. Este
“monstro de lata” estd em vocé, e por isso é uma ilusdo que € maior do que vocé. Pergunte a si mesmo: estou disposto a ser eu, com a

histéria que tenho, e continuar daqui levando todas essas reac6es adiante como parte de uma vida empoderada?

O que vocé notou sobre as vérias conexdes entre sensagdes corporais, emogdes, pensamentos,

predisposi¢cGes comportamentais e memdrias? Vocé pode anotar todas as conexdes que vocé vé aqui:

Que tal as lembrangas? Que conexdes vocé vé entre essas memorias e o problema que vocé

estéo lutando com hoje? Anote todas as conexdes que vocé vé aqui:
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Um perigo em fazer esse tipo de trabalho é que as vezes vemos as fontes de nossa dor em nossa proépria histéria
e raciocinamos que teriamos feito melhor sem essa histéria. Isso é uma ilus&o de linguagem. E verdade que seu passado
o0 trouxe para onde vocé esta hoje, e seu passado é a fonte da configuracédo do seu dial de Desconforto. Mas como esses
pensamentos e sentimentos funcionam hoje depende, em grande parte, do que vocé faz com eles. A questdo € esta: 0
gue vocé pode fazer para abandonar a luta com sua histéria e se comportar de forma mais eficaz agora?

O que esta entre vocé e estar totalmente disposto a ter esses pedagos do monstro da lata como eles sdo, sem
permitir que eles desempenhem um papel destrutivo em sua vida? Pondere sobre isso por um momento e depois escreva
sua resposta. (Dica: esta € uma pergunta capciosa.)

Se voceé escreveu algo diferente de “nada” ou “sé eu”, entéo olhe novamente. (Como dissemos, € uma pergunta
capciosa.) Se for qualquer outra coisa, veja se vocé ndo escreveu algum contelido. Mas o que fica entre vocé e estar
disposto a ter esse conteludo de forma desarmada? Quem define esse dial de Vontade de qualquer maneira? Vocé ou
sua historia?

EXERCICIO: Aceitagdo em Tempo Real

Os dois uUltimos exercicios foram construidos essencialmente para exp6-lo ao contetido adverso em sua imaginagao.
Vocé chamou a atencao para o item alvo e isso trouxe sensacgdes corporais dificeis, sentimentos, pensamentos,
memo@rias e assim por diante, que entdo desmontamos e avaliamos pega por pega.

Mas o que acontece quando vocé se depara com contetido com o qual luta em tempo real? O que acontece
quando vocé estda no mundo, vivendo sua vida real, e se depara com situagdes que lhe causam dor? Se vocé é um
agorafobico, por exemplo, e ndo sai de casa ha muito tempo, vocé enfrentara alguns monstros de lata quando sair pela
porta da frente. Como vocé deve lidar com casos como esses?

A resposta curta €, da mesma forma que vocé aprendeu a lidar com todas as suas experiéncias dificeis.

Abra-se para eles colocando-se primeiro na posicao de observador e, em seguida, com o seu eu-observador, olhe para
eles com uma postura desarmada, de aceitacao e de atencao plena. No entanto, também gostariamos de ajuda-lo a lidar
com experiéncias dificeis de uma forma mais concreta do que acabamos de descrever.

O que gostariamos de fazer é ajuda-lo a desenvolver um conjunto de experiéncias que, com certeza, trara a tona
0 conteldo negativo que vocé esté evitando e, em seguida, desenvolver um programa de exposi¢ao gradual no qual
vocé realmente saira para 0 mundo, procure esses cenarios e vivencie sua experiéncia em tempo real.

Para fazer isso, vocé comecara com a planilha abaixo. Preencha o espaco a esquerda com cenarios fisicos reais
que vocé acha que trardo a meta de disposi¢cdo que vocé escolheu anteriormente. Observe que ha dez espacos, entdo
tente criar dez cenarios. Escolha uma variedade de situagdes diferentes nas quais seu alvo se apresentara. Pense em
alguns que Ihe causardo muito sofrimento e outros que nao causardo tanto desconforto. Se vocé pensar em um cenario
que parece realmente grande e assustador, talvez queira dividi-lo em suas partes componentes.
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Por exemplo, se vocé sofre de TOC, e sujeira ou germes desencadeiam sua compulséo por limpar, pode ser
demais para vocé sair e rolar na lama. Quebre isso. Nesse caso, um cenario que pode fazer com que seu alvo se
mostre pode ser colocar uma pequena quantidade de sujeira em um pano branco e carregar o pano com vocé por
um dia. Entao, vocé pode querer usar uma camisa suja. E assim por diante e assim por diante.

Depois de fazer isso, ordene seus cenarios de 1 a 10, onde 1 é o cenario que vocé acha que causara a menor
quantidade de contato com seu alvo e 10 € o cendrio que vocé acha que causara a maior quantidade de contato
com seu alvo. alvo. Numerando-os de 1 a 10, vocé tera uma maneira gradual de se expor a esse material.

Cenario Classificagéo

Depois de ter feito isso, pegue seu primeiro cenario, aquele que vocé nimero 1, e decida uma hora e um lugar
que vocé gostaria de se expor a ele. Vocé pode limitar a quantidade de tempo de sua exposicdo exatamente como
fez no exercicio da Planilha de Escala de Vontade, mas, novamente, o que vocé nado pode limitar com seguranca é
sua vontade de experimentar 0 que a exposicao traz para vocé. A evasdo de qualquer tipo tem que estar fora da

mesa. Se vocé ndo tiver certeza de que pode assumir esse compromisso, gere uma etapa ainda menor ou limite
essa etapa ainda mais com limites de tempo e situacao.



Machine Translated by Google

150 Saia da sua mente e entre na sua vida

Faca algumas anotacdes no espacgo abaixo sobre quando, onde e por quanto tempo vocé esta disposto a fazer
essa exposicao ao primeiro item:

Durante a exposicao real, vocé usara as habilidades que ja aprendeu. Primeiro, descreveremos essas habilidades
e, em seguida, as reduziremos a uma lista com marcadores que vocé pode carregar com vocé para lembra-lo das acGes
que vocé pode tomar na situacao.

Vocé deve observar o que seu corpo faz. Localize onde vocé sente sensagdes e emogdes em seu corpo. Observe
as qualidades do sentimento e onde ele comeca e termina. Examine seu corpo e observe outros lugares onde vocé esta
sentindo coisas, e depois de té-las notado, alcance psicologicamente e permita-se sentir esses sentimentos sem defesa
ou manipulacéo. Certifiqgue-se de que seu propoésito é simplesmente estar presente e disposto. Nada mais. Esta ndo é
uma maneira secreta de fazer com que 0s sentimentos ruins diminuam ou desapare¢gam e, mesmo que seus sentimentos
mudem, ndo acredite em nenhum pensamento que diga o contrario.

Olhe ao seu redor quando estiver se expondo e observe o que mais esta acontecendo no mundo ao seu redor. Se
houver pessoas |4, observe-as. Se houver objetos, edificios, plantas ou arvores, observe-os. Nao faca isso para diminuir
a coisa com a qual vocé esta lutando. O objetivo é adicionar a sua experiéncia - além desses sentimentos, também ha
vida acontecendo ao seu redor.

Observe quais pensamentos surgem para vocé. Observe-os da mesma forma que vocé notaria uma nuvem
passando. Nao faga nada para fazé-los ir ou vir. Nao discuta com eles. Nado desacredite deles ou os siga aonde eles
forem. Apenas observe-os, como vocé pode notar o som de um radio ao fundo. Agradeca a sua mente por gerar todos 0s
seus produtos para vocé.

Observe a atracd@o para o seu passado e futuro. Mas veja se vocé pode permanecer no presente tornando-se
presente com pensamentos sobre o passado e o futuro. Se vocé estiver verificando o relégio, deixe de lado seu apego a
hora.

Observe a atracd@o para agir. Se vocé sentir a atracdo de sair, evitar ou dissociar, apenas sinta essa atracdo —
voluntaria e totalmente.

Se divirta. Faga algo (qualquer coisa!) de novo na situagdo. Conte uma piada. Zumbir. Comer. Pular. Jogue
pequenos jogos mentais. Por exemplo, se houver pessoas por perto, quem vocé consegue identificar com o pior corte de
cabelo? O que Ihe interessa nesta situagdo? Tome cuidado! Isso néo é distracdo. Além do que vocé esta lutando, o ponto
é perceber que também héa a oportunidade de fazer muitas, muitas outras coisas.

Amplie o leque de coisas que vocé pode fazer quando estiver em contato com seu alvo.

Se vocé se sentir realmente ousado, descubra 0 que sua mente esta dizendo que vocé ndo pode ou ndo deve
fazer e considere fazer mais (mas apenas se estiver disposto!). Se vocé esta ansioso e sua mente lhe diz que vocé pode
parecer tolo se ficar muito ansioso, entéo faca algo tolo. Coloque o chapéu de cabeca para baixo ou os 6culos ao
contrario. Pergunte a um transeunte em que més estamos. Se sua mente lhe disser que vocé pode desmaiar e cair no
chdo, entéo propositalmente deite-se no chdo e veja como é estar la enquanto os outros reagem ao seu corpo caido.

Observe que vocé esté I4& como um eu observador, através de tudo isso, inalterado. Use esse sentido para ser
presente com suas experiéncias (n&o use isso para dissociar ou evitar).

Acima de tudo, preste atencdo em todas as pequenas formas que sua mente tem tentado “proteger” vocé evitando.
Minar toda forma de evasao, solte-a. E tudo isso tem apenas um propdsito: praticar o ser
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disposto no momento. Sem manipulagdo. Esta ndo € uma maneira nova e secreta de regular seus processos internos. Nao mais disso.

Entendi? Ok, agora saia e faga isso. Leve todas as suas habilidades com vocé e experimente 0 que vocé experimenta em
tempo real, totalmente e sem defesa. Defina seus limites de antema&o.

Agora, abaixo vocé vera uma lista com marcadores que vocé pode usar para lembréa-lo de coisas para fazer. Vocé pode aumentar
esta lista acrescentando qualquer um dos exercicios que vocé fez durante o curso do trabalho com este livro para ajuda-lo a se desfazer
ou aceitar pensamentos e sentimentos, ou entrar em contato com seu eu-observador. Liste qualquer coisa que funcionou para vocé.

Por exemplo, se vocé sofre de agorafobia e decidiu dar a volta no quarteirdo para dar o primeiro passo, quando sua ansiedade surgir,
vocé pode se perguntar: “Se esse sentimento tivesse um tamanho, qual seria o tamanho? Se esse sentimento tivesse uma forma, que
forma seria?”

Se vocé quiser ver seus pensamentos e sentimentos flutuarem como folhas em um riacho, entdo fagca mentalmente esse
exercicio; se vocé quiser colocar seus pensamentos e sentimentos em trés trens mentais (sem entrar nos carrinhos vocé mesmo!), faca
isso. Se vocé sabe que pode ficar absorto em seus pensamentos, pode tentar alguns dos exercicios de desfusédo que aprendeu no
capitulo 6. Lembre-se de que vocé mesmo inventou algumas coisas nesse capitulo. Vocé poderia usa-los se seu instinto for de que eles
ajudariam. Ajudar o que? N&o para ajudar a regular seu alvo. Esse objetivo s6 vai minar o que estamos fazendo aqui. A “ajuda” que
estamos levando é ajuda-lo a estar presente, desarmado e disposto a permanecer em contato com o que tem sido dificil ou que vocé

evitou.

Leve esta lista com vocé e dé uma olhada nela enquanto faz sua exposicao real. Observe seu corpo e sua
sensacdes. Dé espaco para eles.

Observe o que esta ao seu redor. Aprecie seu ambiente imediato.

N&o evite.

Observe seus pensamentos, mas apenas deixe-0s ir e vir. Nao os siga.

Observe a atragdo para o seu passado e futuro. Entdo observe que vocé esta aqui no presente.
N&o lute.

Observe a atragdo para agir e evitar. Nao faca nada sobre esse puxao, exceto para nota-lo.
Faca algo novo. Talvez até seja brincalhdo.

Use sua bussola reversa (mas apenas se voceé estiver disposto!).

Observe que voceé esté percebendo todas essas coisas.

Liste outras coisas que vocé pode fazer abaixo:

Atenha-se ao seu compromisso: Esteja presente. Sem evaséo.

Vocé pode continuar a repetir sua exposi¢éo ao cenario nimero um até se sentir capaz de se abrir para a experiéncia e aceitar

o que Ihe é dado. Isso néo significa fazé-lo até que sua dor desapareca.
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Isso ndo é sobre isso. Faga isso até que vocé possa dar mais espaco para todos os pensamentos, sentimentos,
impulsos, sensacdes corporais e memorias que vocé tem. Dé-lhes as boas-vindas a sua casa. Inale todos eles.

Quando vocé tiver feito isso (pode levar varias exposi¢8es), va para o cenario numero dois e faca a mesma
coisa. Se vocé atingir um nivel que parece além de vocé, deixe a lista de lado e volte a ela depois de trabalhar mais
nos capitulos finais deste livro.

Vocé pode continuar trabalhando com esse processo indefinidamente, usando esta lista e muitas outras. Em
algum momento, pode ndo ser mais necessario listar cenarios e depois persegui-los dessa maneira. Uma vez que
voceé tenha alguma pratica com suas habilidades de aceitagéo, vocé sera capaz de integra-las em sua vida diéria, e a
propria vida Ihe dard muitas chances de saltar. E incrivel como, quando comegamos a dizer sim, a vida parece nos
apresentar os desafios certos: sempre um pouco mais ou um pouco mais cedo do que poderiamos ter desejado e
ainda factivel - se estivermos dispostos.

Tendo saltado

Se vocé chegou até aqui, entdo vocé fez um trabalho muito bom. Vocé deu seus primeiros passos em dire¢céo
a disposicéo e deu seu primeiro salto para uma maneira diferente de entender sua dor. N&o se deixe levar por
qualquer sucesso que voceé teve aqui e transforma-lo em algo absoluto. Ninguém esta cronometrando vocé.
Né&o ha “linha de chegada” para esta corrida. Por enquanto, de qualquer forma, apenas seguir em frente é o suficiente.

Nos préximos capitulos, pegaremos todos os exercicios de desfuséo, atengdo plena e aceitacéo que vocé
aprendeu até este ponto e vocé comecara a aprender como usa-los no contexto de buscar um objetivo valioso,
engajado e vital. vida.
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O que sao valores?

Imagine que vocé esta dirigindo um énibus chamado “sua vida”. Como qualquer 6nibus, a medida que vocé se move, vocé pega passageiros.
Nesse caso, seus passageiros sdo suas memdrias, sensagdes corporais, emog¢des condicionadas, pensamentos programados, impulsos
produzidos historicamente e assim por diante. Vocé pegou alguns passageiros de que gosta: sdo como velhinhas doces que vocé espera que
se sentem na frente, perto de vocé. Vocé pegou alguns dos quais ndo gosta: sdo como membros de gangues durfes e assustadores, que vocé

preferiria pegar outro 6nibus.

Na&o é verdade que quando vocé comecou este livro vocé estava focado nos passageiros? Eles definiram a natureza de sua luta com
sua dor psicolégica. E provavel que vocé tenha passado muito tempo tentando fazer com que certos passageiros descessem do 6nibus, mudem
sua aparéncia ou se tornem menos visiveis.

Se vocé estava sofrendo de ansiedade severa, impulsos dificeis ou sentimentos dolorosos de tristeza, provavelmente tentou parar o dénibus e
forcar os passageiros indesejados a sair.

Mas observe a primeira coisa que vocé teve que fazer para conseguir isso. Vocé tinha que parar o 6nibus: vocé tinha que colocar sua
vida em espera enquanto a luta estava sendo travada. E, muito provavelmente, os passageiros indesejados néo partiram como resultado de sua
luta. Esses passageiros tém vontade prépria; além disso, o tempo vai apenas em uma dire¢do, ndo em duas. Uma mem6ria dolorosa, uma vez
no dnibus, esta no 6nibus para sempre.

Com excegédo de uma lobotomia, aquele passageiro ndo vai embora.

Depois de sabermos que nossos passageiros simplesmente ndo vao sair, como Ultimo recurso, geralmente nos concentramos em sua
aparéncia e visibilidade. Se temos um pensamento negativo, tentamos limpa-lo um pouco, ajustando uma palavra aqui ou uma nuance ali. Mas
ainda somos seres historicos. Quando discutimos ou tentamos mudar os passageiros em nosso dnibus, simplesmente adicionamos a eles. E um
pouco como conhecer um membro de uma gangue e forcé-lo a vestir terno e gravata para fazé-lo parecer menos assustador. Na meméria, pelo
menos, 0 membro da gangue ainda vive, em sua forma original. Mesmo que ele esteja vestindo um terno e gravata caros, vocé sabe que ele

ndo mudou muito por baixo.
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Quando esgotamos as outras possibilidades, normalmente tentamos barganhar com os passageiros do 6nibus.
Tentamos fazer com que os mais assustadores se acomodem em seus assentos bem no fundo, com a esperanca de que pelo
menos nao tenhamos que vé-los com tanta frequéncia. Talvez possamos até fingir que eles desapareceram completamente.
Fabricamos maneiras de evitar saber que os passageiros assustadores estdo no dnibus. N6s evitamos.

Usamos substancias controladas. N6s negamos.

Vocé pode tentar muitas maneiras de esconder sua ansiedade, depresséo ou baixa auto-estima de si mesmo, pedindo
gue esses pensamentos e sentimentos caiam no banco de tras. Mas o custo desta Ultima estratégia é alto: vocé troca sua
liberdade. Para manter esses passageiros indesejados fora de vista, vocé oferece este triste ganho de barra: se eles se
abaixarem e ficarem escondidos, vocé dirigira para onde eles quiserem ir.

Por exemplo, para fazer com que sua ansiedade social va para o fundo do 6nibus, vocé pode evitar pessoas em
situacBes que parecam avaliativas e assustadoras; quando surgem oportunidades para estar com outras pessoas, Vocé as
rejeita ou se envolve em socializar defensivamente e sem entusiasmo. Tudo sé para evitar que aquele passageiro assustador,
a ansiedade social, levante sua cabeca feia.

Mesmo que essa estratégia final funcione até certo ponto, tem um custo enorme. Quando vocé vai para onde os
passageiros mandam, vocé perde o controle desse 6nibus chamado “sua vida”. No titulo do nosso livro, fizemos uma espécie
de promessa a vocé: que é possivel sair da sua mente e entrar na sua vida. Vocé pode fazer isso agora. Com a sua mente
sendo mudada primeiro.

Levamos um tempo para chegar a essa promessa. Pegamos o caminho mais longo. N6s nos concentramos em criar
alternativas para fazer seus passageiros partirem, fazer com que parecam diferentes ou negociar com eles para torna-los
menos visiveis. Em vez de evitar, vocé aprendeu a aceitar. Em vez de crenga e descrenca, vocé aprendeu a desfusdo e a
atencgdo plena. Em vez de expectativas temerosas para o futuro ou lembrangas tristes do passado, vocé aprendeu a estar mais
presente no momento que é agora. Em vez de se considerar quem sua mente diz que vocé €&, vocé aprendeu a perceber que
um eu transcendente “nada”, um eu além da categorizagdo verbal, esta continuamente presente.

Se vocé tem feito todas essas coisas, aprendeu mais sobre como estar no 6nibus confortavelmente com seus
passageiros — diferente deles e ainda disposto a carrega-los, com vitalidade e presenca.

Vocé aprendeu a ndo fazer acordos secretos com 0s passageiros que passam o controle do énibus para eles. Entéo, neste
capitulo e nos dois que se seguem, vocé esta pronto para passar para o nucleo final
questdes.

Ao entrar em um 6nibus, vocé notara que na frente geralmente ha uma pequena placa que diz para onde o 6nibus esta
indo. Os passageiros que entrarem no 6nibus serdo levados para esse destino. N&do cabe aos caprichos momenténeos dos
passageiros determinar para onde o dnibus ira — cabe aos proprietarios e motoristas que definem o destino e depois dirigem
até la. Entéo, agora é hora de olhar para onde vocé quer que este 6nibus chamado sua vida seja dirigido. O que exatamente
vocé escolhe ter nesse pequeno sinal? Qual € o seu caminho?

VALORES COMO DIRECOES DE VIDA ESCOLHIDAS

Primeiro, precisamos declarar um aviso. Vocé esta entrando em um dos trabalhos mais dificeis de todo este livro.

Sua mente esté ouvindo e assistindo e vai querer reivindicar tudo o que fazemos juntos (como sempre!). Os valores ndo sao
eventos puramente verbais, mas sdo necessariamente conhecidos (pelo menos em parte) verbalmente. Isso coloca os valores
a apenas um fio de cabelo de alguns processos verbais destrutivos. Seu 6rgao verbal, isto é, sua “mente”, pode alegar que o
importante trabalho que vocé esta prestes a fazer significa coisas que nao significa.
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Por exemplo, se vocé notar uma sensacéo de peso em resposta a este trabalho; se vocé comecar a se sentir impotente; se
vOocé comegar a se sentir insignificante; se, mais uma vez, vocé pensar ou sentir que estad segurando a ponta curta do bastao sem ter
para onde ir, pare. Estes séo sinais certos de que sua mente estd assumindo o controle. Se vocé se deparar com esses tipos de
sentimentos ao longo dos capitulos 11, 12 e 13, dé um passo para tras e comece de novo com este capitulo usando todas as
estratégias que aprendeu no livro até este ponto. Veja se vocé pode desarmar seus ganchos mentais nesta segunda vez. Os valores

s&o vitalizantes, edificantes e fortalecedores. Eles n&o séo outro clube mental com o qual se bater ou outra medida para falhar.

A placa na frente do seu 6nibus salva-vidas diz Valores. Os valores séo dire¢8es de vida escolhidas. No entanto, descompacte

Essa definicdo simples requer uma compreenséo do que é uma “dire¢do” e o que é uma “escolha”.

Direcéo

Como os valores sdo muito mais do que meras palavras, pode ser Util retornar & metafora de sua vida como um 6nibus para nos
guiar. Entdo, imagine que seu Onibus esta viajando por um grande vale plano com muitas estradas de cascalho. Ao seu redor estao
distantes montanhas, colinas, arvores e rochas. Na area mais imediata ha lagoas, arbustos, pastagens, rochas e riachos. Seu 6nibus
esta equipado com uma bussola.

Vocé deve escolher uma direcéo a seguir e dizer: “Acho que vou para o leste”. Vocé olha para a bussola e vira o 6nibus para o
leste. Vocé vé uma estrada a frente; ndo esta perfeitamente a leste, mas leva vocé nessa direcdo. Vocé move o 6nibus para a frente,
chega ao final da estrada e é apresentado a algumas rotas alternativas. Vocé estuda as alternativas e avanca mais uma vez, mais ou

menos na dire¢ao leste.

Entdo, quando vocé realmente chega ao leste? Como vocé vai saber quando vocé chegou ao leste? Quando é
a direg8o chamada “leste” terminou? Quando vocé foi tdo longe quanto vocé pode ir para o leste?

Se vocé nao esta tentando chegar a um lugar especifico, mas esta apenas seguindo uma direcéo, a resposta é
"Nunca." Dire¢es ndo sdo algo que vocé “pega” da mesma forma que “pega” um objeto ou “chega” a uma cidade.

Da mesma forma, os valores sdo qualidades intencionais que unem uma série de momentos em um caminho significativo. Eles
sd0 0 que 0S momentos sdo , mas nunca séo possuidos como objetos, porque sdo qualidades de agdes em desenvolvimento, ndo de
coisas particulares. Dito de outra forma, valores s&o verbos e advérbios, ndo substantivos ou adjetivos; eles sao algo que vocé faz ou
uma qualidade de algo que vocé faz, ndo algo que vocé tem. Se eles séo algo que vocé faz (ou uma qualidade de algo que vocé faz),

eles nunca terminam. Vocé nunca esta acabado.

Por exemplo, digamos que um de seus valores seja ser uma pessoa amorosa. Isso ndo significa que, assim que vocé ama
alguém por alguns meses, vocé termina, como pode acabar com a constru¢éo de uma casa ou com um diploma universitario. Ha mais
amor para fazer — sempre. O amor é uma dire¢do, ndo um objeto.

Voltaremos a essa metafora a medida que explorarmos mais os valores, mas, para completar nossa definigdo, também devemos
definir “escolha”.

Escolha

Escolhas e julgamentos fundamentados nao séo a mesma coisa. Quando vocé faz um julgamento, vocé aplica sua mente e
suas habilidades avaliativas a alternativas e, dependendo do que vocé quer, vocé escolhe uma dessas alternativas. Por exemplo, vocé
pode decidir comer peixe no jantar em vez de hamburguer gorduroso (mesmo que vocé goste mais do hamburguer e custe menos),

porque ha muitas evidéncias de que os 6leos de peixe sédo bons para
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seu coragao e vocé quer viver mais. Isso € um julgamento. Vocé considera varios fatores: o sabor da comida, o custo da comida
e viver mais. Vocé olha para os pros e contras ao longo dessas métricas: o peixe pode néo ter um gosto tdo bom, mas tudo bem
(se foi nojento, sua decisdo pode mudar); custa um pouco mais, mas vocé tem o dinheiro (se custar muito mais, vocé pode ir
com o hamburguer, independentemente do problema de saude); vocé quer ser saudavel; e vocé acha que o peixe é mais
saudavel. Vocé vai com o peixe.

Noventa por cento das vezes os julgamentos funcionam bem. A capacidade de usar nossos julgamentos l6gicos para
escolher entre alternativas € uma ferramenta maravilhosa, e essa capacidade é a razéo pela qual os humanos se sairam tdo bem
no planeta. Mas em algumas areas os julgamentos ndo funcionam muito bem, e em outras ainda eles absolutamente ndo podem
funcionar.

Uma area que eles absolutamente ndo podem trabalhar é a area de valores. Eis o porqué: os julgamentos envolvem
necessariamente a aplicacdo de métricas avaliativas a planos de acéo alternativos. Por exemplo, no julgamento que acabamos
de descrever, uma das métricas foi a salde do seu coragdo. Assim como ao aplicar um padrao a um objeto material, podemos
tentar medir peixes e hamburgueres com um padrao de “coracéo saudavel”. Isso vale para qualquer situagdo avaliativa. Depois
de escolher qual critério usar, escolher a melhor alternativa € um mero julgamento intelectual.

Mas e o critério em si? Como isso foi escolhido? Se escolher o critério € em si um julgamento (e as vezes &), isso significa
que ha ainda outro critério. Isso acontece quando um propdésito € um meio para outro propdsito. Por exemplo, vocé pode usar
“saudavel para o seu coragdo” como medida, ndo porque seja um fim em si mesmo, mas porque um coragéo saudavel torna
mais provavel que vocé tenha uma vida longa e plena. Mas como esse critério foi escolhido? Escolher “viver uma vida plena e
saudavel” foi em si um julgamento? Pode ser, mas se for, ainda existe algum outro critério que foi aplicado para “viver uma vida

plena e saudavel” porque o julgamento, por definicdo, envolve aplicar um critério avaliativo a duas ou mais alternativas.

Observe o que esta acontecendo aqui. Isso poderia continuar para sempre. No final, os julgamentos ndo podem dizer qual
critério escolher, porque os julgamentos exigem a aplicagdo de uma métrica avaliativa. Isso funciona bem, mas sé depois de
escolher um.

Valorizar, no entanto, nos da um lugar para parar. Valores nao sdo julgamentos. Os valores sdo escolhas. Escolhas sdo
selecdes entre alternativas que podem ser feitas na presenca de razdes (se sua mente lhe da alguma, o que geralmente
acontece, pois as mentes tagarelam sobre tudo), mas essa selegdo nédo é por essas razdes no sentido de que nao é explicadas,
justificadas ou ligadas a elas. Uma escolha ndo esta ligada a um critério verbal avaliativo. Dito de outra forma, a escolha € uma

selecdo desarmada entre alternativas. E diferente do julgamento, que é uma selecdo verbalmente guiada entre alternativas.

Vocé ja reparou que a palavra “avaliagdo” na verdade contém a palavra “valor’? Isso porque as avaliagdes sdo uma
questao de aplicar nossos valores e depois fazer julgamentos com base nesses valores. Se os valores fossem julgamentos, isso

significaria que teriamos que avaliar nossos valores, mas contra quais valores os avaliariamos?

Normalmente, ndo pensamos muito nisso, e por uma boa razdo: as mentes ndo gostam de escolhas. As mentes sabem
como aplicar padrbes avaliativos; na verdade, é a propria esséncia do que essas habilidades relacionais evoluiram para fazer.

Mas as mentes ndo podem escolher as dire¢des finais que tornam toda essa tomada de decisdo significativa.

Com organismos néo-verbais, todas as sele¢des entre alternativas s&o escolhas, porque os organismos nao-verbais ndo
possuem as ferramentas verbais para fazer julgamentos literais. Cientistas que estudam esse tipo de coisa em laboratério geram
e testam as razdes para as escolhas, mas o animal ndo é guiado pelas “razées” que os cientistas apresentam em um sentido
literal. O animal simplesmente escolhe. De maneira semelhante, se estivéssemos sentados no Monte Olimpo e conhecéssemos
todos os detalhes de nossas proprias vidas e como interpretar todas essas influéncias, poderiamos ser capazes de raciocinar por
que fizemos certas escolhas em determinados momentos de nossas vidas. Mas ndo estamos sentados no Monte Olimpo; de
dentro para fora, simplesmente escolhemos.
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E essencial que os seres humanos aprendam a fazer o que todas as outras criaturas do planeta fazem com facilidade,
mesmo que nossas mentes tagarelas continuem falando sobre tudo o que fazemos. E essencial porque, sem escolha, a
valorizagao torna-se impossivel.

Fazendo uma escolha

Para praticar a escolha, vamos comecar com algo trivial. Ha duas letras abaixo.
Escolha um.

Agora para a parte mais complicada. Observe o que sua mente faz quando esta pergunta é feita: “Por que vocé
escolheu o que escolheu?”

Para a maioria de vocés, sua mente agora gerara uma “razdo”. Mas traga todas as suas habilidades de desfusao para
este momento. Seria possivel perceber esse pensamento e ainda escolher o outro? Vocé se lembra dos exercicios que
fizemos no capitulo 2 quando lemos uma regra verbal e deliberadamente fizemos outra coisa? Vamos fazer isso de novo.

Desta vez, vamos dar-lhe muitas "razdes" para estar ciente. H4 duas letras abaixo. Leia as frases abaixo e escolha
uma. (Nao como um julgamento! Apenas observe todas as razdes de uma maneira desarmada, receptiva, consciente, aberta
e escolha uma ou outra sem nenhuma razéo e com todas as raz8es que vocé possa ter).

Aqui estdo todos os motivos para estar ciente: Escolha o da esquerda. Nao, escolha o da direita.
N&o, escolha o da esquerda. N&o, escolha o da direita. Ndo, escolha o da esquerda. Nao, escolha o da direita. Nao, escolha
o da esquerda. Nao, escolha o da direita. N&o, escolha o da esquerda. Nao, escolha o da direita.

Aqui estéo duas cartas. Escolha um.

Vocé foi capaz de fazé-lo? Repita esse processo até que vocé possa simplesmente escolher uma letra sem levar em
conta toda a tagarelice - indefesa, nua e ao vento, sem obediéncia a tagarelice ou resisténcia a tagarelice.

Se vocé passar neste teste com os comandos simples em mente de “escolha o da direita” e “escolha o da esquerda”,
por que vocé n&o pode fazer o mesmo com as raz8es que sua mente lhe da sobre escolhas mais importantes? Se vocé
aplicar suas habilidades de desfusdo, é a mesma situacao, apesar do fato de que um pode ser considerado “importante” e
outro pode ser considerado “ndo importante”.

Vamos tentar e ver. Tente encontrar “razdes” para escolher uma das letras. Claro, esta é uma escolha trivial, entao,
normalmente, ndo haveria razéo para fazer tal coisa. Mas para os propdsitos do exercicio, faca com que sua maquina de
palavras dé alguns motivos (por exemplo, “Gosto mais da letra A porque estd no meu nome” ou “Z me lembra Zorro e lembro
de gostar daquelas reprises no o canal da Disney quando eu era crianga”, ou “eu gosto mais da direita do que da esquerda
porque sou destro”, ou “esquerda em latim € 'sinistro’ e eu ndo quero escolher algo sinistro”, e assim sobre). Agora, anote
alguns motivos para escolher uma das duas opg¢des abaixo:
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Razdes para escolher A a esquerda Razdes para escolher Z a direita

Agora, vocé fara essa escolha boba novamente. Leia a lista de motivos que vocé gerou e pense em todos eles
novamente. Se sua mente lhe der quaisquer outras razdes, pense deliberadamente sobre elas também.
Observe-os todos como pensamentos. N&o resista a eles. Nao os cumpra. Basta observéa-los. Agora, escolha uma das
duas letras novamente.

Repita esse processo até ter certeza de que pode escolher qualquer uma das letras, ndo importa o que sua mente
esteja dizendo. Isso néo significa desobedecer a sua mente, como uma crianca que pde feijdo no nariz assim que lhe
dizem para néo fazer isso. Nesse caso, sua mente ainda esta no controle; é apenas a forma que mudou (é por isso que
dizemos que nem a rebeldia nem a submissdo sdo, em sua esséncia, formas de independéncia). Significa perceber todos
esses eventos mentais e simplesmente escolher uma das letras, com essas razdes, mas nem a favor nem contra essas
razdes.

As mentes odeiam este exercicio! As mentes ndo podem entendé-lo porque as mentes geram e aplicam razées
verbais a todas as alternativas. Mas os humanos podem fazer isso. Isso porque 0s humanos sdo mais do que suas
repertério.

Este pequeno exercicio foi feito com uma escolha sem sentido. Os valores, no entanto, sdo tudo menos
insignificantes. Assim, a conversa sera mais alta e as razdes serdo mais fortes. Mas a a¢éo serq a mesma.

Podemos ser sobre qualquer coisa que queremos ser. Quem pode nos parar?

QUE VALORES SAO E NAO SAO

Nos proximos dois capitulos, vocé explorara seus valores com algum detalhe e aprendera como tornar mais claro o que
deseja que eles sejam. Neste capitulo, estamos simplesmente descrevendo o que séo valores e o que ndo sdo. Vale a
pena fazer essa tarefa relativamente prolixa porque o processo de avaliagao é dificil para as mentes entenderem. Os
valores vao além das palavras, mas as mentes tentam reivindica-los e, se ndo tomarmos cuidado, eles podem se distorcer
para se encaixar nas relaces avaliativas e preditivas comuns que nossa maquina de palavras verbais sabe usar.
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Valores ndo sao metas

Metas séo as coisas que vocé pode obter ao percorrer um caminho valioso. Metas séo eventos, situagées ou objetos
concretos alcancaveis. Eles podem ser concluidos, possuidos ou acabados. Metas ndo sdo o mesmo que diregdes. Se
metas sdo confundidas com dire¢des, uma vez alcancadas, o0 progresso deve necessariamente parar.

Isso realmente acontece o tempo todo, que é uma das razdes pelas quais a depresséo as vezes segue a obtencéo
de um diploma, o casamento ou uma promoc¢ao no trabalho. Se, digamos, obter um diploma é um fim em si mesmo, &
provavel que haja uma enorme perda de direc@o de vida imediatamente ap6s a formatura. Alguém que obtém um diploma
como um fim em si mesmo, ou como forma de alcancar ainda outros objetivos (por exemplo, sentir-se melhor consigo
mesmo) sé pode ser ridicularizado por sua conquista.

Metas sdo maravilhosas e fortalecedoras quando a disting&o entre metas e valores é clara. As vezes ajuda (depois
gue uma direcéo é escolhida) focar nos objetivos como forma de manter o rumo. Se vocé estiver em um vale cercado por
montanhas, colinas, arvores e formagdes rochosas com apenas uma bussola, pode ser Gtil mirar ao longo da diregédo
escolhida até um ponto de referéncia proeminente e depois seguir em direcdo a ele. Existe um esporte competitivo
chamado “orientac@o” que depende muito desse processo: 0s participantes encontram seu caminho de um ponto a outro
em um mapa, geralmente usando uma bussola e objetos naturais ou artificiais para fornecer uma ancora para essa diregao.

Da mesma forma, uma pessoa que valoriza, digamos, ajudar os outros, pode obter um diploma para estar em melhor
posicao para ajudar os outros. Imediatamente ap6s obter o diploma, havera muitas coisas interessantes e vitais a fazer
que nao sdo sobre o diploma, mas sobre o valor, o de ajudar os outros.

Se vocé estiver usando metas dessa maneira, € Util ter metas proximas o suficiente para serem vistas e alcancaveis,
mas distantes o suficiente para serem Uteis. Uma baliza que esteja a 2,5 cm a frente do seu pé ird ajuda-lo a comecar, mas
a medida que aprende a mover-se, ndo serd muito eficaz para o ajudar a “orientar” na sua vida. Por outro lado, um objetivo
em algum lugar do outro lado de uma cordilheira ndo o ajudara a manter sua diregdo. Da mesma forma, geralmente faz
sentido definir metas concretas de curto prazo para seguir em frente, mas, a medida que vocé aprende a se mover, defina
mais metas de médio prazo para si mesmo.

Valores ndo sao sentimentos

Presumivelmente, todas as nossas experiéncias informam nossos valores, no sentido de que uma pessoa inteira faz
as escolhas. As vezes, isso significa que ha sentimentos que acompanham as escolhas valorizadas. Com o tempo, vocé
aprendera até que ponto os sentimentos podem ajuda-lo a saber quando esté vivendo de acordo com seus valores. Por
exemplo, muitas pessoas sentem uma sensacgédo de vitalidade quando suas ac¢des se alinham com os valores escolhidos.
Isso ndo significa que os valores sdo sentimentos. Mais especialmente, isso ndo significa que os valores estao fazendo o
gue é bom, principalmente no curto prazo.

Uma pessoa com dependéncia de drogas se sente bem quando usa drogas. Isso néo significa que ser alto é um
resultado valioso. Suponha que a pessoa realmente valorize estar perto dos outros, mas quando ela da passos nessa
direcéo, ela se sente assustada e vulneravel. Ele odeia esse sentimento, entéo ele usa drogas ou alcool novamente. Se
essa pessoa parar de usar e comegar a caminhar em uma dire¢do valorizada, ela ndo vai se “sentir bem” téo cedo. Ele vai
se sentir assustado e vulneravel. Assim, caminhar em uma direcéo valorizada pode ndo ser bom para essa pessoa, mas
“funcionard bem” ou “vira bem”.
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Ha outro problema em pensar nos sentimentos como valores, ou em valorizar 0s sentimentos em si, e exploraremos
esse problema nos capitulos 12 e 13. Sentimentos sdo coisas que vocé pode ter. Por definicdo, valores ndo sdo qualquer
coisa que vocé possa possuir da mesma forma que vocé pode possuir um objeto. Além disso, 0s sentimentos ndo séo
algo que vocé pode controlar, enquanto escolher uma diregéo é algo que vocé pode controlar. Por essas razdes,
afirmacdes como “Eu valorizo me sentir bem comigo mesmo” sdo baseadas em um mal-entendido de valores.

Dor e Valores

O sentimento pode estar relacionado aos valores de uma maneira diferente e menos ébvia do que a ligacéo entre
bons sentimentos e valores. Suponha que alguém com fobia social estremeca ao pensar em ir a uma festa.

Por qué? Muito provavelmente, esta € uma pessoa que valoriza as conexdes com 0s outros. Se a conexao com 0s outros
néo fosse importante, a pessoa ndo seria socialmente fobica. Uma razédo pela qual comegamos este livro com énfase na
aceitacdo é que, em nossa dor, recebemos alguma orientagdo em relacdo aos nossos valores. O inverso também é
verdadeiro: em nossos valores, encontramos nossa dor. Vocé ndo pode valorizar nada sem ser ferido, de fato, seus
valores séo a parte mais intima de vocé.

Um cliente da ACT disse uma vez em uma sesséao de terapia algo como “Eu realmente nédo valorizo a familia, ou
relacionamentos intimos, ou filhos. S6 n&o acho que a vida seja para mim.” Uma ou duas semanas depois, essa pessoa
entrou e disse: “Sou tdo mentiroso, até para mim mesmo”. Entdo ele relatou o seguinte incidente: Ele estava sentado em
um Burger King comendo um hamburguer quando uma familia entrou e se sentou na mesa ao lado: maméae, papai e duas
criangas pequenas. Ele ergueu os olhos de seu hamburguer para a familia e comegou a chorar. Naquele momento, ele
percebeu que queria uma familia e filhos proprios mais do que qualquer outra coisa. Seus pais o trataram mal e seu
historico de trai¢cbes o levou a negar seu desejo mais forte, porque quando o admitiu, sentiu tanta dor e vulnerabilidade.
Como resultado dessa admisséo, ele foi capaz de continuar e ter uma familia, usando suas habilidades de aceitagéo para
lidar com seu medo e vulnerabilidade, e usando seus valores como um guia para a dire¢cdo que ele queria que sua vida
tomasse.

Valores nao sao resultados

Embora viver sua vida de acordo com seus valores muitas vezes leve a resultados maravilhosos, eles ndo séo
uma maneira sorrateira de “conseguir o que vocé quer” no mundo concreto. Os valores séo direcdes, nédo resultados.

Vocé pode pensar nisso como semelhante a maneira como a gravidade age sobre a &gua em uma tigela. A
gravidade especifica que para baixo é a dire¢do, ndo para cima. A gravidade € uma dire¢céo, ndo um resultado. Se houver
alguma maneira de a agua seguir essa diregdo (por exemplo, se houver um buraco na tigela), ela seguira. Se ndo houver
maneiras de se mover, no entanto, vocé ndo vera o fluxo de agua. Do lado de fora, pode parecer que ndo ha nenhuma
“direcéo”, mas esta |4 o tempo todo, e seré revelada em qualquer oportunidade.

Os valores sao como a gravidade. Suponha que vocé valoriza ter um relacionamento amoroso com seu pai, mas
seu pai ndo quer nada com vocé. Suas cartas séo ignoradas; suas ligacdes e visitas sao recusadas. Como a agua contida
em uma tigela, o valor raramente pode se manifestar de uma forma que os outros possam ver além dos pequenos
“vazamentos” na forma de cartBes de aniversario que vocé envia (sejam eles lidos ou nédo), ou comentarios que vocé faz
a outras pessoas sobre seu pai. Como a agua contida em uma tigela, esse valor pode estar continuamente presente,
esperando que melhores oportunidades se manifestem. Se a abertura chegar, se um dia papai ligar e disser que quer se
encontrar com vocé, o valor sera visivel de uma forma mais 6bvia.
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Valores ndo significam que nossos caminhos sdo sempre retos

Se vocé estivesse em um 6nibus tentando ir para o leste em um labirinto de estradas de terra em um grande vale,
talvez ndo conseguisse dizer sua dire¢cdo a cada momento. Se alguém tirasse uma série de fotos, as vezes o 6nibus
poderia estar virado para o norte, ou sul, ou mesmo oeste, mesmo que o tempo todo seja uma viagem para o leste.

Os caminhos nédo séo retos porque o0s obstaculos as vezes impedem o movimento na dire¢do desejada. Uma pessoa
gue valoriza a criagao de uma familia amorosa pode, no entanto, ter que passar por um divorcio. Nessa situagdo, a intengao
de ser amoroso pode ser revelada apenas de maneiras limitadas, como nao estabelecer oposigdes entre vocé e seu
cbnjuge que afetardo negativamente seus filhos, ou tratar um futuro ex-cénjuge de maneira justa na diviséo. de ativos.
Somente com o tempo o valor subjacente se tornaré evidente, como rastros deixados na neve que mostram, mesmo que o
caminho nédo seja reto, ele esta indo para o leste.

Os caminhos também néo sao retos porque somos humanos. Podemos pretender ir para o leste, mas nossa atencéo
pode vagar e podemos nos encontrar indo para o norte. Alguém em recuperacédo de um vicio em drogas que valoriza a
sobriedade e ajuda os outros ainda pode ter uma recaida. A mente dessa pessoa pode estar gritando: “Veja, vocé ndo
pode ir para o leste! Vocé € um mentiroso e um fracasso! Vocé nédo pode ser confiavel!” como se dissesse: “Como vocé
esté indo para o norte, como de costume, vocé néo pode valorizar o rumo ao leste”. Nesse caso, a tarefa dessa pessoa
serd agradecer a sua mente, sentir a tristeza e a dor que vem da recaida e, em seguida, virar e seguir para o leste mais uma vez.

Os valores ndo estao no futuro

Vamos voltar ao nosso vale. Observe que desde o instante em que vocé escolheu ir para o leste, cada agéo que
vocé tomou foi parte dessa decisdo. Vocé olhou para sua bussola. Isso fazia parte de ir para o leste. Vocé notou a direcédo
para a qual estava indo, e isso fazia parte de ir para o leste. Talvez vocé tenha notado que estava virando para o norte; em
caso afirmativo, perceber que isso também fazia parte de ir para o leste. Vocé comegou a virar para a direita até estar
realmente indo para o leste, e essa curva era parte de ir para o leste. Entdo vocé deu um passo, que fazia parte de ir para
o leste. Em seguida, outro passo foi dado, que era mais para o leste. Tudo isso era sobre ir para o leste.

Suponha que lhe perguntassem: “Qual de todos esses momentos, incluindo a escolha de ir para o leste, faz parte de
ir para o leste”? A Unica resposta sensata parece ser Todos eles — ninguém mais do que qualquer outro. Uma das
implicacdes Uteis desta resposta € esta: no exato instante em que vocé escolhe seus valores, vocé esta tomando um
caminho valioso. Outra implicagado Util: vocé tem o beneficio de viver os valores agora. Eles sdo aparentemente “sobre” o
futuro, mas, na verdade, eles sao realmente sobre o presente.

Temos outra maneira de dizer isso: dizemos: “O resultado é o processo pelo qual o processo se torna o resultado”.
Seus proprios valores sé@o o “resultado” que vocé esté procurando e vocé consegue esse “resultado” agora porque esses
valores fortalecem o processo de viver agora. Cada passo que vocé d& na dire¢cdo desses valores é parte desse processo.
Depois de escolher seus valores, 0 processo que vocé toma para seguir nessa diregao é todo carregado de valores. Ter
uma direcdo permite fazer uma viagem coerente; e é a viagem que realmente vale a pena. Sua vida se torna fortalecida
por seus valores. E como uma jornada por um caminho sem fim. Esta é uma viagem que néo tem linha de chegada; ndo
se trata literalmente de um resultado. E sobre a jornada que vocé faz no seu caminho até la.

Suponha que vocé valoriza ser uma pessoa amorosa. Esta é uma viagem que nunca acaba. Nao importa quantas
coisas amorosas voceé faca, sempre ha coisas mais amorosas para fazer. Os beneficios deste caminho ndo estao no futuro;
VvOCcé comeca a ter uma vida que é sobre relacionamentos amorosos agora. E agora. E agora. Mas vocé nunca bate as
maos porque esta feito. Esta € uma direcdo que nao vai acabar.
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Valores e Falhas

Os valores implicam responsabilidade: isto €, reconhecer que vocé sempre tem a capacidade de responder. A resposta em
que vocé sempre pode se envolver € a valorizagdo, mesmo quando ha pouco que vocé possa fazer atualmente em uma situagao
especifica para tornar seus valores manifestos (como a agua naquela tigela). Na maioria das vezes, porém, ha coisas que podemos
fazer e nossos valores nos permitem ver quando deixamos de cumprir as dire¢cdes que escolhemos. Como um raio brilhante em uma
estrada, nossos valores nos trazem de volta ao nosso caminho, mesmo quando o0s sinais de transito nos tentam a fazer curvas

erradas na estrada, ou mesmo quando descemos sem pensar em mais um barranco. A dor do fracasso nos ajuda a comegar de novo.

Ninguém vive sempre de acordo com seus valores. Mas isso é diferente de ser um fracasso. Se usarmos nossos valores para
nos criticar, estamos acreditando que nao podemos ser sobre os valores que realmente temos, apenas porque as vezes vagamos.
Faca a si mesmo esta pergunta quando achar que falhou: O que esta comprando esse pensamento a servigo? Com que valor se
comporta? Sendo certo?

Nunca falhando? Nunca sendo vulneravel? E isso que vocé quer que sua vida seja? Se néo, assuma a responsabilidade mesmo por
sua mente tagarelando sobre o fracasso que vocé é. Sentir a dor. Aprenda com isso. Entdo
ir em frente.

Quando vocé sente culpa ou vergonha de suas limitagdes, € hora de usar suas habilidades de desfusdo e atengao plena para
reconhecer a tagarelice que surge nesses momentos. E hora de usar suas habilidades de aceitacéo para reconhecer a dor que surge
nesses momentos. E é hora de usar sua capacidade de escolha para se reconectar com a diregéo escolhida para que vocé possa

mais uma vez comecar a se mover na diregao que escolher, conforme a situacéo permitir.

Os valores sao sempre perfeitos

Um dos fatos alegres sobre os valores é que os valores Ultimos séo perfeitos para o individuo que os valoriza. Ndo queremos
dizer “perfeito” no sentido de “avaliado como bom”. N6s queremos dizer isso em seu sentido original: completamente feito ou inteiro
(do latim “per” que significa “completamente” e “fect” que significa “feito”, a mesma raiz latina encontrada em “fabrica”). Se vocé vé
seus valores como gquebrados ou deficientes, isso deve significar que vocé ja tem alguns outros valores que permitem que voceé veja
isso.

Suponha que uma empresaria lamente suas frequentes auséncias de casa porque ela “valoriza demais o trabalho”. Claramente,
isso significa que além de seu trabalho ela também valoriza estar com sua familia. O que ela precisa fazer é encontrar uma maneira
de equilibrar e integrar esses dois conjuntos diferentes de valores. Seus valores sdo perfeitos — é seu comportamento que precisa
ser trabalhado.

Isso significa que se vocé estiver disposto a dar valor, vocé ganha imediatamente. Como a alegria esta na jornada, ndo no
resultado, e seus valores sao perfeitos até onde vocé sabe (o que ndo significa que eles ndo possam mudar, significa que ndo podem
ser avaliados), nada esta faltando. E apenas uma quest&o de viver, momento a momento, dia a dia, mantendo-se fiel aos seus valores
como um ato de auto-fidelidade.

O jogo mental usual é que vocé “ganha” quando obtém resultados positivos. Mas as mentes sempre exigem mais e mais.
Mesmo se vocé “ganhar”, sua mente sugerira preocupacgdes sobre “ganhar” na proxima vez. Uma historia recente de jornal sobre um
atleta de classe mundial é reveladora a esse respeito. Ela foi a nimero um do mundo em seu evento e ganhou dois campeonatos
mundiais consecutivos . Apenas alguns poucos seres humanos no planeta atingem esse nivel de conquista atlética. No entanto, ao

vencer seu segundo campeonato, ela disse que sua principal emocao nao era nem euforia nem satisfacdo, mas medo. A razdo?

Ela estava com medo de ndo ganhar no ano que vem.
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As mentes sao assim. Eles nunca vdo mudar. S&o “6rgaos” avaliativos, preditivos, comparativos e preocupantes.
Mas no caso dos valores, é diferente. Depois de escolhé-los, vocé est4, de fato, escolhendo-os.
Vocé ganhou. Entéo eles permitem que vocé siga seu caminho e mega seu progresso nesse caminho.

Escolhendo para Valorizar

Se ndo importasse para onde vocé estivesse indo, ndo importaria para onde suas lutas internas o levassem.
O proéprio fato de vocé estar lendo este livro demonstra que para onde vocé esta indo é importante para vocé.
Examine a si mesmo e veja se ndo é verdade que a maior dor em sua vida nao é sua ansiedade, depressao,
impulsos, memoarias, traumas, raiva, tristeza e assim por diante, mas que sua vida ndo esta sendo completa e
completa. vivida de coracgao . Sua vida foi suspensa enquanto a guerra que discutimos na introdugdo estava sendo
travada. Assim, cada tique-taque do relégio zomba de vocé: é mais um segundo que passa de uma vida nao vivida plenamente.

O problema chave aqui ndo é que vocé tenha problemas, é que vocé colocou as escolhas que estao aqui para
serem feitas em espera. A vitalidade e o engajamento em sua vida ndo exigem que vocé elimine sua dor primeiro.
Exige exatamente o oposto: abrir-se para a alegria (e dor!) que vem de ter sua vida sobre o que vocé realmente quer
gue seja.

Entdo, aqui esta uma pergunta para fazer a pessoa que vocé vé no espelho. Sobre o que vocé quer que sua
vida seja? Sério?
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CAPITULO 12

Escolhendo seus valores

Definir o que é importante para vocé e escolher ativamente seguir essa dire¢éo é o objetivo final deste livro. Embora os
exercicios de desfusdo, atencdo plena e aceitacdo que vocé explorou até agora sejam Uteis em si mesmos, essa informacéo

€ uma concha vazia se nao for usada a servico de viver uma vida significativa.

O Capitulo 11 deveria ter ajudado vocé a entender o que queremos dizer com “valores”. Escolher o que vocé valoriza
e seguir esse caminho pode tornar sua vida rica e significativa, mesmo diante de grandes adversidades.
Este capitulo é sobre fazer exatamente isso.

OS MESTRES QUE VOCE SERVE

Viver uma vida valorizada é agir a servico do que vocé valoriza. Foi Bob Dylan quem escreveu: “Vocé tem que servir a
alguém”. A questdo é: Quem (ou 0 que) vocé servira? Sua experiéncia, este livro e seus dilemas psicoldgicos atuais
provavelmente lhe mostraram que viver a servigo da redugéo da dor ndo é maneira de viver. Se sua agorafobia lhe diz que
sair de casa ndo é uma opgéo, quando tudo em vocé sabe que sair é a coisa vital a fazer, servir sua agorafobia provavelmente

ndo o levara pelo caminho que deseja seguir.

Compreender isso pode ser um lugar assustador para se estar em alguns aspectos. Se vocé decidir que basear suas
decisdes no que sua mente Ihe da ndo é uma opgao, entdo em que vocé pode basear suas a¢des? Se vocé pode realmente
ser sobre o que quer que vocé escolha, como vocé sabe o que quer fazer? Qual deve ser a sua bussola neste mar de opcdes
aparentemente interminavel?

Acreditamos que agora, neste exato momento, vocé tem todas as ferramentas necessarias para fazer escolhas de
vida significativas e inspiradoras para si mesmo. Vocé ndo sé tem a oportunidade, mas a capacidade real de viver
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a servico do que vocé valoriza. Isso nao significa que as circunstancias necessariamente permitirdo que vocé alcance todos os
seus objetivos; isso ndo é uma garantia sobre o resultado. E isso ndo significa que vocé tenha todas as habilidades necessarias
para atingir seus objetivos declarados. Mas isso significa que vocé tem o que precisa para escolher uma diregcéo.

A palavra “valores” vem de uma raiz latina que significa “digno e forte”. Ela carrega uma implicacéo de acao, e é por isso
que essa mesma raiz leva a palavra “empunhar”. Conota realmente usar o que é importante e forte. Os valores definem nédo
apenas o que vocé deseja perseguir no dia a dia, mas o que deseja que sua vida seja. Em certo sentido, o que esta em jogo
aqui é uma questdo de vida ou morte, ou pelo menos a diferenga entre uma vida vital e uma vida morta.

EXERCICIO: Assistir ao seu préprio funeral

Quando as pessoas morrem, o que fica para tras é o que elas representaram. Pense em alguém que n&o esta mais vivo, mas
cuja vida vocé admira e admira. Pense em seus her6is. Agora veja se ndo é verdade que o que eles representavam é agora,

depois de sua morte, o mais importante. O importante ndo sao suas posses materiais nem suas duvidas internas. Os valores

refletidos em suas vidas sdo o que importa.

Vocé tem pouco tempo nesta terra, e vocé ndo sabe quanto. A pergunta “Vocé vai viver sabendo que vai morrer?” ndo é
fundamentalmente diferente dessas perguntas: “Vocé vai amar, sabendo que vai se machucar?” Ou: “Vocé vai se comprometer
a viver uma vida valiosa sabendo que as vezes ndo cumprir4 seus compromissos?” Ou: “Vocé alcangara o sucesso sabendo
que as vezes falhara?” O potencial para a dor e a sensacgéao de vitalidade que vocé ganha com essas experiéncias andam juntos.
Se sua vida realmente vai ser sobre algo, ajuda olhar para isso da perspectiva do que vocé gostaria que significasse o caminho

gue sua vida deixa para tras.

Um dos fundamentos para evitar € nossa consciéncia verbal de que a vida neste planeta é finita. Reconhecemos que
pode parecer macabro ir até o fim de sua vida em imaginacao e olhar para tras. Nao é para ser mérbido, mas para ser
fundamentado. Se vocé pudesse viver sua vida de modo que seja realmente sobre o que vocé escolheria que fosse daqui até o
fim, o que seria evidente? Ou seja, o que ficaria claro sobre o tipo de vida que vocé levava?

Esta ndo € uma previsao, ou palpite, ou descri¢cdo. A questdo néo é sobre o que vocé fez ou espera fazer. Fazemos esta
pergunta na forma do que vocé espera que as pessoas proximas a vocé vejam. Mas ndo se trata de aprovacgao social; em vez
disso, se seus valores significam algo, eles seréo evidentes.

Estamos perguntando apenas isto: o que seria evidente se vocé pudesse escolher liviemente o que sua vida representa?

Vocé pode apenas sussurrar essa pergunta para si mesmo, mas como isso € uma escolha, estamos pedindo que vocé se
abra para o seu proprio desejo de ser sobre algo. Se sua vida pudesse ser sobre qualquer coisa; se fosse apenas entre vocé e
seu coragao; se ninguém rir ou dizer que é impossivel; se vocé fosse ousado sobre suas aspiragbes mais intimas, sobre o que
vocé gostaria de ser? E ser tdo poderosamente evidente para aqueles ao seu redor?

Agora, encontre um lugar e uma hora em que vocé possa se concentrar silenciosamente. Certifique-se de que nédo haja
muitas distraces e dé a si mesmo tempo suficiente para visualizar completamente o cenario a seguir e, em seguida, responda
as perguntas abaixo.

Tenha em mente que se vocé dedicar algum tempo para fazer este exercicio, pode ser uma experiéncia poderosa e
emocional. Nao é nossa intengéo que se trate de “enfrentar sua morte”; trata-se de enfrentar sua vida. No entanto, parte do que
muitas vezes impede as pessoas de abracar uma vida valorizada é que qualquer valor traz consigo
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conhecimento de quéo finitas sdo nossas vidas. Evitar esse conhecimento significa que vocé ndo pode realmente,
totalmente, ser sobre qualquer coisa, e ver se isso ndo é um preco muito alto a pagar. Se vocé se sentir envolvido em
suas emogdes e incapaz de “continuar”, lembre-se das técnicas que vocé usou ao longo deste livro, implemente uma
ou duas delas e saiba que vocé esta fazendo este exercicio a servi¢o de algo. potencialmente muito poderoso.

Agora feche os olhos e respire fundo algumas vezes. Depois de acalmar sua mente, imagine que vocé morreu,
mas por alguma circunstancia milagrosa vocé é capaz de testemunhar seu proprio funeral em forma de espirito. Pense
onde seria e como seria. Reserve alguns momentos para visualizar uma imagem clara de seus futuros servigos
funerérios.

No espaco abaixo, imagine que um membro da familia ou amigo esté la e foi convidado a se levantar e dizer
algumas palavras sobre o0 que vocé defendeu em sua vida; sobre o que vocé se importava; sobre o caminho que vocé
tomou. Vocé vai escrever este elogio de duas maneiras.

Primeiro, escreva o que vocé teme que possa ser dito se a luta em que vocé esta engajado continuar a dominar
em sua vida, ou até mesmo crescer. Suponha que vocé se afaste do que realmente deseja defender e, em vez disso,
siga um caminho de evitagdo, emaranhamento mental, controle emocional e justica prépria. Imagine seu familiar ou
amigo. O que ele ou ela pode dizer? Escreva, palavra por palavra:
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Agora suponha que vocé pudesse ver dentro da cabeca dessa pessoa naquele momento. Se nenhuma censura
estivesse acontecendo, nenhuma encenacéo, e 0s pensamentos dessa pessoa fossem visiveis para vocé, o que mais
seria dito (desta vez apenas em particular) que poderia nao ter sido dito publicamente. Escreva, palavra por palavra:

Esse elogio foi uma descricdo do que vocé teme, e talvez uma descricdo de onde seu caminho passado o levou.
Se vocé nao gostou de escrever 0 que escreveu, canalize essa dor para o proximo processo.

Seu elogio ndo precisa ser assim. Imagine que daqui para frente vocé vivera sua vida conectado com aquilo que
vocé mais valoriza. Isso néo significa que todos os seus objetivos serdo alcancados magicamente; significa que a diregao
gue voceé esta tomando em sua vida é evidente, clara e manifesta.

Agora imagine quem esta no seu funeral. Certamente seu cOnjuge, filhos e amigos mais proximos estariam Ia.
Talvez pessoas do trabalho, da classe ou da igreja (dependendo de qual delas vocé esteja envolvido) também estejam
presentes. Quem quiser pode vir a este funeral. Nao ha limites. Se vocé tem velhos amigos ou perdeu contato com
pessoas que gostaria de ver la, ndo se preocupe.

Todos podem chegar a este servigo imaginado. Pense em todas as pessoas importantes em sua vida e coloque-as nesse
espaco. Olhe para eles. Veja seus rostos. Observe-os assistindo ao seu funeral.

Agora imagine que alguém (vocé pode escolher qual deles) faz um elogio a vocé que reflete o que todas essas
pessoas poderiam ver se sua vida fosse fiel aos seus valores mais intimos. Imagine o que vocé mais gostaria que se
manifestasse em sua vida. Isto ndo é um teste. Vocé néo sera julgado por isso e ninguém mais precisa saber o que vocé
esta pensando.
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Enquanto vocé tem uma ideia clara sobre isso, reserve alguns minutos e escreva, palavra por palavra, o que
vocé gostaria de ouvir em seu elogio sobre como vocé viveu sua vida. Seja ousado! Isso ndo € uma previsao. I1sso
nao é auto-elogio. Deixe que essas palavras reflitam o significado que vocé mais gostaria de criar, os propdsitos que
mais gostaria de revelar sobre o tempo que passou neste planeta. Imagine seu familiar ou amigo se preparando para
falar sobre vocé. O que ele ou ela pode dizer? Escreva, palavra por palavra:

Como foi fazer esse exercicio para vocé? Além da estranheza de assistir ao seu préprio funeral, 0 que mais
surgiu para vocé neste exercicio?

Agora, volte e leia 0 que vocé escreveu. Se vocé disse alguma coisa que parece incompleta, ou fora do
marca, vocé pode reescrevé-lo. Ei, é o seu funeral.

Se vocé realmente o alcangou, vocé pode ver dentro das palavras que vocé escreveu algo do que ja esta
dentro de vocé. Vocé pode ver um pouco daquilo que deseja manifestar em sua vida?

A maneira como vocé gostaria de ser lembrado quando sua vida terminasse deve Ihe dar uma boa ideia sobre
0 que vocé valoriza agora. Ndo sabemos o que alguém diria em seu funeral, mas sabemos que suas ag0es hoje
podem fazer uma profunda diferenca em como sua vida funciona a partir daqui. N&do s&o seus pensamentos,
sentimentos ou sensagdes corporais que seus entes queridos vao lembrar de vocé, mas as escolhas que vocé faz e
as acdes que vocé toma a cada dia de sua vida. Isso ndo poderia comecar hoje? Isso ndo poderia comecar agora?

Vamos ver se podemos usar o método de olhar para tras em sua vida para desenterrar o que é mais querido
mais tempo. Vamos tentar destilar tudo isso para uma versao mais curta.
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Quando as pessoas sao enterradas, um epitafio é frequentemente escrito. Eles dizem coisas como “Aqui jaz
Sue. Ela amava sua familia com todo seu coracao”. Se a lapide abaixo fosse sua, que inscrigdo vocé gostaria de ver
nela? Como vocé mais gostaria que sua vida fosse caracterizada? Novamente, isso ndo é uma descricdo nem uma
previsdo; é uma esperanca; uma aspiracéo; um desejo. E entre vocé e a pessoa no espelho. O que vocé gostaria
que sua vida representasse?

Pense nisso por um momento e veja se vocé pode destilar seus valores mais intimos em um pequeno epitéfio
e escrevé-lo na ilustracao da lapide abaixo.

Aqui jaz

Figura 12.1: Seu epitéfio.

DANDO UM PASSO ALEM: DEZ DOMINIOS DE VALOR

Os exercicios curtos que vocé acabou de concluir fornecem um amplo comeco. Felizmente, eles despertaram algo
em vocé que permitird que vocé se torne mais ousado e claro sobre o que vocé realmente quer ser.
Vocé estéa vivo, ndo morto. Como vocé quer viver?
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Para dar alguma estrutura a essa pergunta, considere os dez dominios a seguir que podem ser de alguma importancia

para vocé:

=

. Casamento/casal/relacionamento intimo

2. Parentalidade

3. Relagoes familiares (exceto relagfes intimas e paternidade)

4. Amizade/relacdes sociais

5. Carreira/emprego

6. Educacao/treinamento/crescimento e desenvolvimento pessoal

7. Recreacaol/lazer

8. Espiritualidade

9. Cidadania

10. Saude/bem-estar fisico

O que se segue é uma breve descri¢do de cada um desses dominios, bem como espaco para vocé descrever seus
proprios valores nesse dominio. Tenha em mente, enquanto vocé passa por isso, que o0s valores nao sao objetivos especificos,
mas diregdes gerais de vida. Chegaremos a metas concretas mais tarde. Se vocé estiver anotando coisas materiais que podem
ser obtidas, como um objeto, pare e repense o que estamos pedindo; isto €, diregbes que sempre podem se manifestar, mas
que nunca podem ser totalmente obtidas ou terminadas.

Pegue o que vocé aprendeu sobre valores até este ponto neste livro e aplique-o ao exercicio a seguir. Lembre-se do
elogio e do epitafio que vocé acabou de escrever e veja se 0s elementos deles se aplicam a um ou mais desses dominios.

Ao trabalhar neste exercicio, vocé pode descobrir que certos dominios sdo muito importantes para vocé e outros nao.
Alguns dominios podem ser areas nas quais vocé esta fazendo pouco atualmente. Isso é de se esperar. Ndo é como se vocé
precisasse valorizar cada uma dessas diferentes areas da vida no mesmo grau.

Pessoas diferentes tém valores diferentes. Um pouco mais tarde, ajudaremos vocé a avaliar esses valores. Por enquanto,
tente encontrar um valor que vocé mantenha em cada dominio. Se houver uma area para a qual vocé realmente ndo consegue
pensar em nada, ndo ha problema em ignora-la.

Também pode ser dificil distinguir linhas de fronteira nitidas em certas areas. Por exemplo, algumas pessoas tém
dificuldade em distinguir entre relag8es intimas e relagdes familiares. Outros podem achar dificil marcar a diferenca entre lazer
e relagdes sociais. Leia a descri¢cdo de cada dominio e tente manter os limites to claros quanto possivel. Se algumas entradas
se sobrepuserem ou vocé repetir um valor em mais de um dominio, tudo bem, mas recomendamos que vocé nao exagere.

Isso ndo é um teste. Vocé nado precisa mostrar isso para ninguém se ndo quiser. Portanto, seja honesto e aberto e dé a
si mesmo a oportunidade de explorar o que vocé valoriza. Nao baseie este exercicio no que vocé acha que sdo as expectativas
de seus amigos, familiares ou da sociedade. Escreva sobre o que vocé valoriza. Nao ha certo ou errado

respostas.
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Casamento/Casal/Relag&o intima

Para a maioria das pessoas, os relacionamentos intimos sdo muito importantes. Este € o relacionamento que
vocé tem com seu “outro significativo”: seu cdnjuge, amante ou parceiro. Se vocé ndo esta nesse relacionamento
agora, ainda pode responder a essas perguntas em termos do que deseja encontrar nesse relacionamento.

Que tipo de pessoa vocé mais gostaria de ser no contexto de um relacionamento intimo? Pode ser Util pensar
em acdes especificas que vocé gostaria de tomar e, em seguida, usa-las para descobrir os motivos subjacentes de
tais acdes. Quais sdo esses motivos subjacentes? Como eles refletem o que vocé valoriza em seu relacionamento?
Nao cologue metas (como “casar”); havera uma oportunidade para aqueles mais tarde.

Parentalidade

Pense no que significa para vocé ser mée ou pai. O que vocé gostaria de ser neste papel? Se vocé ndo tem
filhos, vocé ainda pode responder a esta pergunta. O que vocé quer ser ao apoiar esse papel nos outros?

Relacbes familiares (exceto relagdes intimas e paternidade)

Este dominio é sobre a familia, ndo sobre seu marido, esposa ou filhos, mas sobre outras areas da vida
familiar. Pense no que significa ser filho, filha, tia, tio, primo, avé ou sogro.
O que vocé gostaria de ser em seus relacionamentos familiares? Vocé pode pensar sobre isso amplamente ou
apenas em termos de sua familia nuclear. Que valores vocé gostaria de ver manifestos em sua vida nesta area?
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Amizade/Relacdes Sociais

As amizades séo outra area de relagfes pessoais que a maioria das pessoas valoriza. Que tipo de amigo vocé gostaria de ser?
Pense em seus amigos mais préximos e veja se vocé pode se conectar com 0 que gostaria que se manifestasse em sua vida em relagao

a seus amigos.

Carreira/Emprego

O trabalho e as carreiras sdo importantes para a maioria das pessoas porque é nessa area que se passa grande parte de sua vida.
Seja seu trabalho humilde ou grandioso, a questao dos valores no trabalho é pertinente. Que tipo de funcionario vocé mais deseja ser? O

que vocé quer representar em seu trabalho? Que tipo de diferenga vocé quer fazer através do seu trabalho?

Educacgéao/Treinamento/Crescimento e Desenvolvimento Pessoal

Esta area pode abranger todos os tipos de aprendizagem e desenvolvimento pessoal. A educagdo baseada na escola é uma delas.
Mas essa area também inclui todas as coisas que vocé faz para aprender. Trabalhar com este livro pode ser um exemplo. Que tipo de

aprendiz vocé quer ser? Como vocé gostaria de se envolver com essa area de sua vida?

Recreacdo/Lazer

Recreagcéo, lazer e relaxamento s&o importantes para a maioria de nés. E nessas areas que recarregamos nossas baterias; as

atividades nesta area sdo muitas vezes onde nos conectamos com a familia e amigos. Pense sobre
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0 que é significativo para vocé em seus hobbies, esportes, vocagdes, brincadeiras, férias e outras formas de
recreagdo. Nessas areas, 0 que vocé gostaria que se manifestasse em sua vida?

Espiritualidade

Por espiritualidade, ndo queremos dizer necessariamente religido organizada, embora isso certamente
possa ser incluido nesta segéo. A espiritualidade inclui tudo o que ajuda vocé a se sentir conectado a algo maior
do que vocé mesmo, a uma sensacado de admiracao e transcendéncia na vida. Inclui sua fé, praticas espirituais e
religiosas e sua conexao com outras pessoas neste dominio. O que vocé mais quer ser nesta area de sua vida?

Cidadania

Como vocé gostaria de contribuir para a sociedade e ser um membro da comunidade? O que vocé realmente
quer ser nas areas sociais/politicas/caritativas e comunitarias?

Saude/bem-estar fisico

Somos seres fisicos, e cuidar de nossos corpos e de nossa saude por meio de dieta, exercicios e boas
praticas de saude é outro dominio importante. O que vocé quer que seja revelado em sua vida nessas areas?
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As vezes, descobrimos que os clientes ficam confusos sobre o que sdo valores, mesmo neste ponto do programa.
As pessoas muitas vezes cometem o erro de afirmar que valorizam algo quando, na verdade, esse valor escolhido foi
ditado pelo desejo de outros.

Para testar seus valores, examine 0s exercicios acima e faga a si mesmo a seguinte pergunta em relagéo a cada um
dos valores que vocé anotou: “Se ninguém soubesse que estou trabalhando nisso, eu ainda o faria?” Se vocé achar que
escreveu declara¢des que ndo “soam verdadeiras” ou sdo mais uma questdo de “ser um bom menino ou menina” do que
dizer o que realmente esta em seu coragdo, volte e edite o que escreveu. Esta lista ndo é para mais ninguém. Isto é para

VOCE.

CLASSIFICAR E TESTAR SEUS VALORES

De certa forma, ndo é muito importante que certos valores sejam mais significativos para vocé do que outros. Todas as
coisas sobre as quais vocé escreveu nos exercicios acima sao areas de sua vida que vocé gostaria de seguir para viver
mais completamente. No entanto, pode ser til colocar um marcador de classificagdo em seus valores para ver em quais
areas de sua vida vocé pode comecar a agir. O Capitulo 13 é sobre acdo comprometida. Mas antes de chegarmos |4,
vamos descobrir com o que vocé pode querer se comprometer.

Olhe para tras sobre o trabalho que vocé acabou de terminar. Agora, reduza cada area a um valor-chave (se vocé
tiver vérios, pode escolher o mais importante) e escreva uma frase para lembréa-lo desse valor-chave no espaco abaixo.
Agora avalie cada area de duas maneiras. Primeiro, pergunte a si mesmo o qudo importante essa area em particular é para
vocé agora em uma escala de 1 a 10, com 1 significando nada importante e 10 significando extremamente importante. Nao
estamos perguntando se essa area é importante em seu comportamento real; estamos perguntando o que vocé gostaria
se pudesse ter sua vida como gostaria que fosse.

Em seguida, avalie cada area de acordo com seu comportamento atual real. Quao bem vocé tem vivido atualmente
esse valor em uma escala de 1 a 10? Com 1 significando que ndo se manifesta em meu comportamento para 10 significando
que é extremamente bem manifestado em meu comportamento.

Finalmente, subtraia a pontuagéo que vocé obteve para seu comportamento atual real da pontuacé@o de importancia
acima para chegar ao total de sua pontuagao de “desvio de vida”.
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Tabela 12.1: Classificando seus valores

Dominio Valor

Casamento/Casal/
Relacionamentos intimos

Parentalidade

Outras Relagdes Familiares

Amizade/
Relagbes sociais

Carreira/Emprego

Educacao/Treinamento/
Crescimento pessoal

Recreacao/Lazer

Espiritualidade

Cidadania

Saude/

Bem-estar fisico

O ndmero na extrema direita é provavelmente o mais importante. Quanto maior esse nimero, mais sua vida precisa
mudar nessa area para alinha-la com o que realmente importa. Nimeros altos na coluna Desvio de Vida sdo um sinal e uma
fonte de sofrimento. Vocé pode destacar ou circular os nimeros que mostram a maior lacuna entre a importancia de seus
valores e a presenca real deles em sua vida.

ACAO COMPROMETIDA

No capitulo 13, vocé pegaréa as informagdes aqui reunidas e nds o ajudaremos a desenvolver um meio especifico pelo qual
vocé possa buscar os valores que descobriu neste capitulo. A coisa maravilhosa sobre os valores é que vocé pode vivé-los.
Tudo o que vocé escreveu neste capitulo é alcancavel.

Observe que ndo discutimos “superar” sua dor emocional como um valor. N&o é. Temos discutido o tipo de vida que vocé
quer viver. Essa vida esta disponivel para vocé agora. Como seria sua vida se vocé realmente saisse de sua mente e
entrasse em sua vida?
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Comprometendo-se a fazé-lo

Vocé sabe o que vocé quer ser. Vocé provavelmente sabia antes mesmo de abrir este livro, embora possa té-lo escondido de
si mesmo para tentar evitar sua propria vulnerabilidade. Quando nos preocupamos com alguma coisa, nos abrimos para a
possibilidade de sentir dor. Se vocé realmente corre o risco de amar alguém, vocé se abre para rejeicao, traicao e perda. Se
voceé realmente se preocupa em eliminar a fome, vocé se abre para uma dor especial quando vé criancas tendo que ficar sem.

“Se eu nao me importar, nao me machucarei” € como as mentes humanas mantém os valores a distancia. Infelizmente,
esse movimento doi ainda mais do que cuidar; ndo é a dor cortante, viva e ocasional de se importar e, as vezes, de perder,
mas a dor magante, mortal e constante de nao viver sua vida de uma maneira que seja fiel a si mesmo.

Nos ultimos capitulos, colocamos os valores na tabela com algum detalhe. A questdo com a qual vocé se depara agora
é a mesma que lhe fizemos no inicio do livro: Dada a distingao entre vocé como um ser consciente e as experiéncias privadas
com as quais esté lutando, vocé esté disposto a experimentar essas experiéncias privadas agora, totalmente? e sem defesa,
como eles sé@o, ndo como eles dizem que sao, e realmente fazem o que o leva na diregao de seus valores escolhidos neste
momento e nesta situagdo? Esta pergunta requer uma resposta sim ou ndo. Responder sim envolve tanto um compromisso
com um curso quanto uma mudanca real de seu comportamento. Daqui a algum tempo, talvez daqui a alguns momentos, a
vida perguntara novamente. Entdo novamente. E entdo novamente. E cada vez vocé podera escolher como responder.

Vamos perguntar de uma forma menos precisa: vocé esté disposto a aceitar qualquer desconforto que sua mente lhe
cause E se comprometer com os valores que vocé explorou nos capitulos 11 e 12 e com a mudanca de comportamento que
eles implicam?

Dizer sim nao significa que sua vida ficara mais facil de repente, mas é garantido que se tornara mais viva. A alternativa
€ algo com o qual vocé ja tem experiéncia (e abordamos isso bastante ao longo do livro). Vocé sabe quais sao os custos de
sacrificar a vida que deseja viver em nome de suas tentativas fateis de regular sua dor emocional. Vocé sabe como é estar

confinado e ter o significado e a vitalidade drenados de seus dias por sua luta com seus pensamentos, sentimentos,
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predisposi¢cdes comportamentais, impulsos, memdrias e sensagdes corporais que causam desconforto. Vocé sabe como é
ficar preso em sua mente ao custo de sua prépria vitalidade.

Este capitulo é sobre como fazé-lo. Trata-se de dar passos ousados e comprometidos na diregdo de seus valores.
Trata-se de fazer isso, ndo apesar de sua dor (observe que “despeito” € uma palavra de luta), mas com sua dor, se houver
dor.

DANDO PASSOS OUROSOS

E hora de dar alguns passos ousados na direc&o que vocé quer que sua vida siga. No Gltimo capitulo vocé explorou e
desenvolveu algumas idéias sobre o que vocé valoriza. Cada um desses valores é um ponto de bussola pelo qual vocé
pode tragar o curso de sua vida. A proxima coisa a fazer € comecar a caminhar nessa diregcao. Este é basicamente um
processo de quatro partes que se repete interminavelmente: entrar em contato com seus valores, desenvolver metas que
o levardo a uma diregdo valiosa, tomar a¢des especificas que permitirdo que vocé alcance essas metas e entrar em
contato e trabalhar com barreiras internas a acao. .

Criando o roteiro: definindo metas

Volte para a ultima planilha que vocé fez no capitulo 12. Nela, vocé listou alguns valores e atribuiu pontuagGes de
importancia, manifestacéo e desvio de vida. Agora é hora de decidir qual desses valores vocé quer trabalhar para colocar
em pratica em sua vida agora. Por fim, vocé trabalhara em todos eles, mas por enquanto vamos comecgar com um. Isso lhe
dara um modelo a seguir para as outras dire¢gdes valiosas que vocé deseja seguir.

Os valores que vocé escolhe para trabalhar primeiro podem ter uma pontuacao alta de desvio de vida, ou se vocé
sentir que existem barreiras que vocé ainda nédo esta pronto para enfrentar, vocé pode escolher algo mais baixo em sua lista.
Todos eles sdo importantes; eles simplesmente possuem diferentes niveis de importancia relativa e vocé pode escolher
qualquer um para comegar. Se vocé quiser viver uma vida totalmente engajada, seguir4 cada um deles em seu curso. Por
enquanto, escolha uma area com a qual vocé gostaria de comecar. Anote o valor declarado na linha abaixo:

Se o seu valor é a bussola pela qual vocé deseja guiar a jornada de sua vida, seus objetivos sdo o roteiro que pode
leva-lo até 4. As metas, conforme observado nos capitulos anteriores, séo diferentes dos valores, pois séo eventos praticos
e alcangaveis que movem sua vida na diregdo de seus valores. As metas sdo 0os marcos pelos quais vocé pode marcar a
jornada de sua vida e sédo importantes por varias razdes.

As metas fornecem um meio pratico para tornar seus valores manifestos. Eles também oferecem uma métrica com a qual
vocé pode medir seu progresso em seu caminho valioso. Vocé pode saber o que quer ser, mas sem objetivos, é improvavel
gue consiga viver esses valores no mundo real.

Existe um perigo associado a objetivos que precisamos enfatizar antes de comegarmos: os objetivos podem ser
alcancados. Isso representa um perigo porque nossas faculdades verbais s&o muito orientadas para o resultado, e o ponto
principal dos valores é que eles sdo orientados para 0 processo.

Suponha que vocé esteja esquiando e, ao descer do teleférico, mencione para a pessoa que subiu no teleférico com
vocé que planeja esquiar até a pousada onde vai se encontrar com alguns amigos para almogcar. "Sem problemas" essa
pessoa responde, e de repente ele acena para um helicéptero acima, que ao seu sinal, te leva para cima e rapidamente o
deposita no alojamento de esqui. Vocé protesta vigorosamente, mas o piloto fica incrédulo. Ele diz: “Qual é o seu problema,
meu amigo? Foi vocé quem disse que o objetivo era descer do cume até a cabana!”
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O piloto do helicoptero teria razéo se chegar ao alojamento fosse o Unico problema. Se for, voar descendo a encosta
alcanga exatamente o que esquiar consegue. Ambos comegam no topo e terminam no lodge. O helicéptero tem até
vantagens notaveis: vocé nado fica com frio, nem cansado, nem molhado, por exemplo.

Ha apenas um problema com isso. O objetivo de chegar ao lodge era estruturar o processo de esquiar. Esse processo era
o verdadeiro “objetivo”.

Foi isso que quisemos dizer quando dissemos no capitulo 11 que “resultado é o processo pelo qual o processo se
torna o resultado”. Vocé tem que valorizar “para baixo” em vez de “para cima” ou vocé nao pode esquiar em declive. Visar
um objetivo especifico (a pousada) permite “orientar” um caminho para descer o morro. Mas o verdadeiro objetivo é apenas
esquiar, nao atingir o objetivo (o lodge).

Exatamente da mesma maneira, o verdadeiro objetivo das metas € orienta-lo em direcdo aos seus valores para que
vocé possa viver uma vida valorizada, momento a momento. Um paciente de ACT bem-sucedido disse isso no final da
terapia: “S06 quero fazer isso porque € isso que quero que minha vida seja. Nao é realmente sobre qualquer resultado.
Quero estar vivo até morrer.” As metas podem ajudé-lo a fazer exatamente isso. Mas tenha cuidado! Sua mente muitas
vezes alegara que o verdadeiro objetivo é o préprio objetivo (afinal, avaliar resultados é o que esse 6rgdo evoluiu para
fazer), e sugerira que vocé deve cortar custos (como violar sua integridade ou ignorar outros aspectos valiosos de sua vida).
vida) para chegar la. Isso anula todo o proposito, e se vocé sucumbir a cortar custos, realizar seus objetivos s6 vai zombar

de voceé.

Definicéo de metas

Para comecar a desenvolver suas metas, vocé precisara considerar os objetivos de curto e longo prazo.
Objetivos de curto prazo sdo 0s pontos no mapa que podem ser alcangcados em um futuro préximo; metas de longo prazo
estdo mais adiante. Ter metas de curto e longo prazo contribui para uma jornada ritmada que leva de um ponto de referéncia
para o préximo. Esta € uma maneira muito eficiente de viajar. Teoricamente, vocé poderia apenas vagar até encontrar seu
destino. Mas, como vocé sabe, isso ndo é muito eficaz. A viagem orientada a objetivos € muito mais pratica.

Olhe para o valor que vocé anotou acima. Agora pense em uma coisa que vocé poderia fazer que permitiria que vocé
manifestasse esse valor de maneira pratica. Nos Ultimos capitulos, houve varias discussdes sobre valores e objetivos.
Também houve uma série de exemplos que podem oferecer alguma orientagdo. Lembre-se de pensar sobre isso em termos
de um resultado pratico. Nao venha com algo que é obviamente estranho.

Se vocé é um vendedor de cinquenta anos que valoriza o servico publico e decide que seu objetivo é se tornar o
presidente dos Estados Unidos, isso provavelmente ndo acontecera. Escolha uma meta que seja um passo viavel na
direcao de seus valores. Se vocé é aquele vendedor de cinquenta anos que valoriza o servi¢o publico, ha centenas de
maneiras de fazer uma contribuicdo de servigo publico que seja préatica e alcancavel. Por exemplo, vocé pode fazer trabalho
voluntario em sua comunidade, talvez servir comida em um refeitério. Ou vocé pode querer fazer campanha para alguém
concorrendo a um cargo local.

Isso ndo é dito para desencoraja-lo a tomar medidas ousadas. Seja ousado. Mas seja verdadeiro. Nao seja muito facil
vocé mesmo, mas seja realista e decida algo que vocé pode alcancar.

Depois de ter seu objetivo firmemente em mente, anote-o0 no espago abaixo:
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Agora verifigue sua meta para 0s seguintes itens:
E pratico?
E alcangavel?
Funciona com a sua situacgao atual?
Esse objetivo leva vocé na direcéo do seu valor declarado?

Se vocé respondeu sim a essas perguntas, entdo vocé criou com sucesso uma meta para si mesmo. Se vocé nao
conseguiu responder sim ao que escreveu no espago acima, volte aos capitulos 11 e 12 e tente entender melhor o que € um
objetivo. O proximo passo é descobrir se esse € um objetivo de longo prazo ou de curto prazo e se vocé precisara ou nao
concluir metas adicionais para chegar la.

Em seguida, na linha do tempo a seguir, trace um ponto em que esse objetivo cairia para vocé. A extrema esquerda da
linha do tempo é a sua vida, comecando hoje. O fim da linha do tempo é a sua morte, uma quantidade razoavel de tempo no
futuro. Onde nesta linha cai o seu objetivo?

A vida hoje Fim davida

A distancia relativa entre onde vocé esté hoje e quando vocé acha que poderia atingir esse objetivo de forma razoavel
Ihe dird se é um objetivo de longo ou curto prazo. Se vocé estabeleceu que sua meta parece ser de longo prazo, precisara
desenvolver algumas metas adicionais de curto prazo para chegar la. Se for um objetivo de curto prazo, vocé pode perguntar
para onde esse objetivo esta levando vocé e para onde vocé gostaria de ir depois de concluido. De qualquer forma, vocé pode
retornar ao processo descrito acima até estar convencido de que produziu um bom conjunto de metas de longo e curto prazo
para o valor em que escolheu trabalhar. O exercicio a seguir ajudara vocé a acompanhar todas essas informagoes.

EXERCICIO: Planilha de Metas

Valor:

Esse valor se manifestara no seguinte objetivo de longo prazo:

O que, por sua vez, se manifestara nestes objetivos de curto prazo:
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Esse valor se manifestara no seguinte objetivo de longo prazo:

O que, por sua vez, se manifestara nestes objetivos de curto prazo:

Repita este processo até que vocé tenha um bom conjunto de trabalho. (N&o precisa ser abrangente; vocé pode

sempre adicionar e subtrair destes a qualquer momento.)

N&o ha regras rigidas e rapidas sobre quantos objetivos vocé precisa ter. ISso € sobre sua vida.
Pense no que vocé gostaria de realizar e defina suas metas em termos de como elas se encaixam na pratica em sua vida. A
numeragao na planilha acima é arbitraria. Talvez comegando com um
objetivo de longo prazo faz sentido para vocé. Ou se ndo, um Unico objetivo de curto prazo pode ser um bom ponto de partida. Vocé
ndo precisa ter um nimero especifico de metas para estar “fazendo a coisa certa”. Se vocé estd sendo pego em
pensamentos dessa natureza, lembre-se de que sua mente esta falando com vocé novamente. Use as estratégias que vocé aprendeu

ao longo deste livro e posicione sua bussola na direcdo em que deseja viver.
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Definir metas tem tudo a ver com viabilidade. Se vocé néo tornar seus objetivos viaveis dentro do contexto de sua vida, é
improvavel que vocé va muito longe no caminho de seus valores. Escolha resultados alcangaveis e alcangaveis que possam se
encaixar de forma realista em sua vida. Fazer isso torna muito mais provavel que vocé realmente seja capaz de viver seus valores
todos os dias. O verdadeiro objetivo deste processo é tornar-se mais capaz de se concentrar na vida como um processo valorizado.
Cada objetivo € um passo que o leva mais adiante no caminho de sua vida. O caminho em si ndo termina (pelo menos nao até
que sua vida termine). Ser vital significa que sempre havera uma nova maneira de perseguir seus valores. Alcangar seus objetivos
ndo é um fim, mas um novo comeco; um ponto de encerramento no qual vocé pode atualizar sua jornada comegando de novo.

Postes de orientacdo sé@o importantes, mas néo figue preso a eles. Celebre as metas alcangadas e continue seguindo em frente.

Andando a pé: acdes como passos para alcangar
Seus objetivos

Vocé pode falar o que quiser, mas se vocé ndo andar a pé, sua vida ndo ganhara vida para vocé. O que estamos explorando
neste livro € importante, mas o que vocé vai fazer a respeito? Se vocé sabe para onde quer ir e ndo vai la, entdo o conhecimento

faz pouca diferenca. ACT é tudo sobre acdo. Para fazer a diferenca em sua vida, vocé precisa agir.

Que acdes vocé vai tomar para alcangar seus objetivos? Para se mover na dire¢éo definida por sua bussola de valor em
direc&o ao seu primeiro objetivo, o que vocé precisa fazer?
Escolha uma meta de curto prazo das listas acima e anote-a no espago abaixo:

EXERCICIO: Fazendo as metas acontecerem por meio da acio

Porque a vida € um processo, as coisas acontecem um passo de cada vez. Depois de saber o que vocé valoriza e quais séo seus
objetivos, vocé pode escolher quais etapas seguir primeiro. Vocé tem a bussola e o roteiro. Agora vocé precisa se concentrar em
seus passos. As mentes sdo 6timas nisso, entdo essa parte deve inicialmente ser facil, pelo menos até que a possibilidade de
acao crie barreiras a agao (mais sobre isso em breve).

Na planilha a seguir, indiqgue uma de suas metas de curto prazo copiadas acima. Depois de escrever isso, defina as acoes
especificas que vocé precisa tomar para atingir esse objetivo. (Deixamos espago para cinco, mas pode ser maior ou menor).
Certifique-se de anotar o que vocé pode realmente fazer.

N&o seja vago (por exemplo, “Faca melhor”) e ndo escreva coisas que vocé ndo pode controlar diretamente pela agao (por
exemplo, “Sinta-se melhor”). Escreva uma agao situada especifica: este € um ato que tem um comego e um fim, uma forma
especificada e um contexto especificado. Por exemplo, “Construir amizades” nao € uma acao especifica.

“Ligar para amigos” € melhor, mas ainda € muito vago. "Ligar para Sally" esta bem. Ele tem um comeco e um fim, uma forma
especificada e um contexto especificado. Tente incluir pelo menos uma coisa que vocé pode fazer hoje.

Por exemplo, digamos que, como parte de um objetivo de longo prazo de deixar os amigos saberem que vocé se importa
com eles, vocé decidiu entrar em contato com velhos amigos. Uma agédo especifica pode ser ligar para um velho amigo especifico
(“Sally”) com quem vocé perdeu contato. Mas esta a¢@o pode exigir outras. A primeira coisa que vocé precisa fazer é descobrir
como entrar em contato com ela. Para fazer isso, vocé pode ligar para alguns outros amigos que a conhecem, procura-la na
Internet, encontrar seu nimero nas paginas brancas ou entrar em contato com membros de sua familia para saber onde ela esta.

Cada uma dessas opgoes seria uma agéo especifica que o levaria um passo adiante em dire¢céo ao seu
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objetivo de entrar em contato com seu velho amigo. Tente anotar acdes e subacdes suficientes para
que se voceé fizesse todos eles, alcangar seu objetivo se tornaria altamente provavel, ou mesmo certo.

Objetivo a curto prazo:

Acdes e subagdes:

O que vocé poderia fazer agora (hoje) desta lista? Foque no que é possivel. Se vocé esta pronto para

faca isso, 6timo. Faga isso. Agora mesmo.

Barreiras

Infelizmente, muitas vezes ndo é tao simples. (Se fosse, livros como este ndo seriam necessarios.) Infelizmente, barreiras
surgirdo. Alguns virdo na forma de problemas préaticos que vocé enfrentara ao se mudar
no seu valioso caminho. Mas, mais importante para o trabalho que estamos fazendo aqui, as barreiras vao
apareca na forma das experiéncias que voceé esta tentando evitar, ou na forma dos pensamentos
vocé foi fundido.

E disso que tratam as primeiras partes deste livro. Eles estavam sobre estar em um novo lugar quando
esse momento chegou.
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Concentre-se em uma das agdes especificas que vocé anotou acima que vocé poderia fazer hoje e escolha
um que vocé tem alguma resisténcia psicoldgica para fazer. Escreva esse comportamento abaixo:

Se vocé fizesse isso agora, 0 que vocé esperaria encontrar psicologicamente que o retardaria? Procure pensamentos
dificeis, sentimentos, sensagdes corporais, memorias ou impulsos. Se ainda ndo tiver certeza, feche os olhos e imagine-se
engajado nesse comportamento e observe as indicagdes das barreiras.

Nao permita que a evasao atrapalhe esse processo! Se vocé perceber que sua mente esté divagando ou pensar: “Droga, eu
ndo me importo com isso de qualquer maneira”, ou de repente vocé ficar com fome ou precisar fazer xixi, desconfie!
A evasao vem em inUmeras formas. Fique com este processo e no espago abaixo anote cada barreira que vocé pode detectar:

Agora que existem algumas barreiras potenciais a agdo, considere as estratégias que vocé aprendeu neste livro até este
ponto. Se vocé desenvolveu estratégias “favoritas” de desfusdo cognitiva, atengéo plena e aceitagéo, considere uséa-las. Folhear
o livro pode ajuda-lo a lembrar quais sdo. Se vocé ndo tem a menor ideia, € hora de voltar as primeiras partes do livro e repassa-
las novamente.
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Em uma abordagem ACT vocé néo “supera” barreiras ou “contorna” barreiras. Vocé nem mesmo “recebe
através” de barreiras. Vocé comega com barreiras. Um paciente bem-sucedido de ACT descreveu assim: “Eu costumava correr

longe da dor. Agora eu inalo.”

EXERCICIO: Barreiras esperadas

No quadro a seguir, preencha uma ou duas palavras para lembra-lo das barreiras que vocé espera enfrentar ao longo de seu

caminho valorizado, bem como estratégias que vocé pode usar para desarmar e aceitar essas barreiras conscientemente.

Barreiras Estratégias ACT

Vocé pode praticar “inalar” suas barreiras em sua imaginagao, mas a melhor maneira de trabalhar
esta no contexto da agdo. Tome cuidado! Sua mente |he dira que as estratégias que vocé selecionou devem eliminar as barreiras.
Isso é muito improvavel, e € uma agenda muito antiga. O objetivo dessas estratégias deve ser neutralizar e abrir espago para os
problemas psicoldgicos que o impedem.

de agir em seus proprios interesses.
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MUITOS MAPAS PARA DIFERENTES VIAGENS

Até agora, exploramos como vocé pode trilhar o caminho que um Unico valor gera para
vocés. Mas no capitulo 12 exploramos dez dominios de valor diferentes. Em cada dominio vocé pode ter escrito
para baixo mais de um valor. Além disso, vocé pode encontrar valores que ndo necessariamente se encaixam nas categorias que
estamos explorando. Se vocé valorizasse uma Unica coisa, a vida seria, talvez, mais simples. Mas néo iria
seja tdo completo e dinamico como é quando vocé valoriza muitas coisas diferentes. Se sua lista de valores estiver cheia, isso
significa que vocé tem uma jornada emocionante pela frente.

Viagens diferentes requerem mapas diferentes. Como néo estamos nos movendo em dire¢&o a um destino em um aviéo fisico,
podemos fazer muitas viagens diferentes ao mesmo tempo. Vocé pode e deve buscar diferentes
valores em diferentes dominios ao mesmo tempo. A vida seria despojada de sua riqueza se ndo nos fosse dado
essa variabilidade.

O trabalho que vocé fez neste capitulo pode ser resumido no seguinte formulario:

Formuléario de valores

Valor:

Metas Acles Barreiras Estratégias

Se desejar, vocé pode resumir as informacdes que coletou sobre seus valores e objetivos anteriormente
neste capitulo neste formulario. Além disso, vocé pode usar este formulario em conjunto com as perguntas que

pose ao longo deste capitulo como uma forma de gerar mapas de estradas para cada um de seus caminhos valiosos.
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Vocé pode fotocopiar varias vezes e voltar aos valores que elaborou no capitulo 12. Comece com um desses valores, anote-
0 no espacgo ha parte superior do formulario e faca todo o processo novamente. Dessa forma, vocé formulara um plano de jogo

concreto para 0s proximos passos em seu caminho de vida que abrangera as muitas areas diferentes com as quais vocé se importa.

As vezes, vocé descobrira que diferentes caminhos de valor combinam muito bem. Em outros casos, eles ndo véo. Nesses
casos, vocé pode ter que fazer uma escolha sobre qual é o seu préximo turno ou para onde quer que sua vida va. Nao ha respostas
prontas. Ndo podemos dizer quais deveriam ser essas escolhas. A escolha é sempre sua. Nao pretendemos tornar a vida mais facil
do que é.

CONSTRUINDO PADROES DE ACAO EFICAZ

Muitos dos problemas com os quais sofremos séo, em esséncia, questdes de autocontrole. Padrdes de alimentacéo de evita¢éo e
fusdo que atendem a interesses de curto prazo em detrimento de interesses de longo prazo. A medida que vocé comeca a se
mover em uma dire¢&o valorizada, no entanto, vocé comega a construir padroes cada vez maiores de acéo efetiva.

Em modelos animais, foi demonstrado que padrées maiores de comportamento séo mais resistentes a escolhas impulsivas
de curto prazo (Rachlin 1995). Vocé pode usar essa descoberta comportamental basica para atender aos seus melhores interesses.

Nesta secdo, exploraremos maneiras de construir padrdes muito maiores, bem como as barreiras que surgem ao fazer isso.

Assumindo a responsabilidade pelos padrdes maiores que vocé esta construindo

N&o ha “tempo limite” da vida; nenhum ensaio geral. Isso significa que a cada momento vocé esta construindo um padréo
comportamental. Ajuda a construir padrdes maiores que atendem aos seus interesses, reconhecendo os padrées que estao sendo
construidos a medida que ocorrem.

Por exemplo, suponha que vocé queira estar mais atento a sua saude. Vocé planeja perder peso, comer melhor e se exercitar
mais. Vocé decidiu que vai a academia por uma hora duas vezes por semana, nédo vai comer sobremesas por um més (sé para se
acostumar a cortar o agucar, ja que percebeu que a maior parte do seu consumo de aglcar estd na sobremesa forma), e vocé nao
vai comer mais de 1800 calorias por dia.

A primeira semana vai tudo bem... vocé assumiu um compromisso e o cumpriu. Agora vem a segunda semana e seu
compromisso comega a desmoronar. Vocé comeu uma grande fatia de torta; vocé ainda ndo se exercitou (ja é quinta-feira); e vocé

esqueceu de controlar sua comida por dois dias, entéo vocé s6 pode fazer uma “estimativa” de quantas calorias vocé consumiu.

Suponha que vocé esteja chateado. Vocé tem a sensagéo de ser um fracasso (de novo). Vocé se pega pensando
sobre desistir.

Dentro da linguagem literal, a questéo é cheia de contetido: vocé pode fazer melhor? Vocé é capaz? Vocé esta condenado?

Em outro nivel, é simplesmente um padrao comportamental:

Assuma 0 compromisso - quebre o compromisso

No passado, isso provavelmente foi um padrédo para vocé, o que pode ser parte do motivo pelo qual a ruptura aconteceu.
Mas outros padrdes estéo surgindo:

Assuma 0 compromisso - quebre o compromisso - saia do compromisso



Machine Translated by Google

188 Saia da sua mente e entre na sua vida

Ou talvez:

Assuma 0 compromisso - quebre o compromisso - saia do compromisso - sinta-se mal por quebrar o compromisso

Ou talvez até:

Assuma 0 compromisso - rompa 0 COmpromisso - saia do compromisso - sinta-se mal por romper 0 COmpromisso

- tenha medo de assumir compromissos - desista de assumir compromissos

Esses padrées comportamentais ainda precisam ser totalmente formados. E 0 seu comportamento que ird, ou ndo, forma-los.

Nada mais. Racionaliza-los é apenas outra parte do padréo. Assim como racionaliza-los e depois se sentir mal por racionaliza-los.

Afaste-se de sua propria mente e observe o padrdo se formando. Se esta se formando agora, vocé pode forméa-lo da maneira
que gostaria que fosse por meio de seu comportamento. Se vocé quer que seja diferente, entdo € um comportamento diferente que
deve ocorrer. Se “assumir compromisso — romper compromisso” foi um padrao para vocé no passado, quando vocé descobrir que
mais uma vez quebrou um compromisso, vocé tem uma oportunidade de ouro.

Vocé tem a chance de criar um padréo diferente: assuma o compromisso — quebre o compromisso — mantenha o compromisso.

Se esse padréo for construido, vocé pode reduzir o espago dado ao médio prazo e chegar um pouco mais perto de “assuma o
compromisso — mantenha 0 compromisso — assuma 0 compromisso — mantenha o compromisso”. Se houver alguns “compromissos
de quebra” |4, vocé pode elimina-los gradualmente. E improvavel que vocé consiga todos eles, mas é empoderador alcancar esse
objetivo distante.

O processo de construgéo de padrées comportamentais envolve perceber o padréo e assumir a responsabilidade de construir

padrdes cada vez maiores que se alinhem aos seus melhores interesses. Se vocé se sente culpado ao ver esses padrées, construir
padrdées comportamentais mais amplos e eficazes significa assumir a responsabilidade pelo papel que a culpa esta prestes a
desempenhar no padréo que vocé esté criando agora. Se vocé duvida de si mesmo, 0 mesmo principio se aplica.
Se vocé tem medo de assumir quaisquer compromissos por medo de nunca os cumprir de qualquer maneira, a mesma coisa. Se vocé
se sente extremamente confiante, a mesma coisa. Se vocé se gabar para os outros sobre o quéo bem vocé esta indo, a mesma coisa.
E, se tudo isso parece demais, a mesma coisa.

Vocé consegue o que vocé faz. Pegue?

(E se vocé reagir a aparente arrogancia dessa declaragdo de nossa parte, vocé tem nossas desculpas E... a mesma coisa!)

Rompendo padrdes inflexiveis que ndo atendem aos seus interesses

O maior problema com a evitacéo e a fuséo e o eu conceitualizado (e assim por diante) é que eles se tornam t&o rigidos porque
se tornam padrdes tdo grandes. Contextos de literalidade, dar razéo e controle emocional sdo onipresentes porque a comunidade
linguistica (o0 mundo guiado pela linguagem que nos cerca o tempo todo) os apoia continuamente, mesmo quando ndo séo necessarios.
Como os contextos séo onipresentes, 0s comportamentos também se tornam. Sua maquina de palavras comega a tomar conta de

cada centimetro de sua vida.

E por isso que este livro provavelmente pareceu confuso inicialmente: estavamos quebrando um padrdo de linguagem habitual.

Temos desafiado as regras implicitas de um jogo de linguagem que tem a maioria dos humanos enredados na maior parte do tempo.
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Para que coisas novas aconte¢cam, devemos quebrar as coisas antigas. Os clientes do ACT as vezes chamam isso de
“bussola reversa”. Eles aprendem que se um habito aponta para o norte, pode ser hora de seguir para o sul. Aquele pequeno item
estranho em seu exercicio de exposi¢éo real no capitulo 10 (lembre-se do exercicio “Aceitacdo em Tempo Real” sobre fazer
deliberadamente mais do que sua mente disse que vocé nédo poderia fazer) foi uma bussola reversa
item.

Quando padrées grandes, antigos e inflexiveis se quebram, vocé tem a oportunidade de estabelecer novos padrdes onde
eles sé@o necessarios. Alguns desses padrdes podem ser consistentes se funcionarem para que sejam (por exemplo, vocé pode
descobrir que funciona para manter seus compromissos); outros podem ser deliberadamente estabelecidos como padrées mais

flexiveis se funcionarem mais flexiveis.

Quebra de padrbes

Vamos dar um exemplo de alguns jogos de quebra de padrées que vocé pode jogar. Suponha que vocé perceba que
sempre toma uma ou duas bebidas quando vai a festas. Vocé ndo tem problemas com a bebida, mas suspeita que parte dessa
bebida social pode fazer parte do seu padréo de se sentir confortavel, para que vocé possa se relacionar com as pessoas mais
facilmente, e isso, por sua vez, faz parte do seu padrdo de “tentar ndo ter sentimentos de que ndo gosto”. Esse padrdo maior tem
custos, e vocé vé isso; entdo, talvez vocé possa lidar com a quebra de seu padrdo maior, prestando atencédo a esse pequeno
aspecto dele que vocé acabou de detectar.

Entdo, que tal ir para a proxima festa sem consumir nenhuma bebida? Apenas por diversédo. S6 para ver. Pode ser
interessante ver como é nao ter alcool para lubrificar as rodas da socializacéo.

E em vez de se retirar, que tal olhar um estranho nos olhos e comecar uma conversa real. Em vez de se conter, que tal dizer algo
um pouco pessoal? Dentro de todas essas pequenas mudangas, vocé pode descobrir se esta usando muletas e quanto elas
custam, se é que custam alguma coisa.

Suponha que vocé perceba a atragao de “ficar bem” e “estar certo” quando estiver com outras pessoas. Superfi cialmente,
seus esforgos ndo lhe custam nada, mas vocé suspeita que eles fazem parte de um padrao maior de tentar ndo se sentir pequeno,
que, por sua vez, faz parte de um padréo maior de tentar ndo ser visto, por medo de parecer pequeno, e isso faz parte de um
padrdo maior de aceita¢é@o da ideia de que vocé €, de fato, pequeno. Se vocé notou esse puxao, vocé pode tentar fazer algo que

criaria desconforto social intencionalmente, por nenhuma outra razao além de sentir como € se sentir desconfortavel socialmente.

Por exemplo, use meias brancas com roupas escuras, mas nao fale sobre isso. Pule a maquiagem ou aplique-a de maneira
boba. Conte uma piada sem graca deliberadamente, mas nao a explique. Deliberadamente deturpe um fato que vocé conhece,
mas ndo admita que esta fazendo isso deliberadamente. Conte uma histéria embaragosa sobre vocé para os amigos. Pague por

algo usando apenas uma pequena mudancga. Compre algo estranho (como desodorante) e depois devolva.

Vocé vé o ponto? O objetivo ndo é ser bobo ou tolo. Depois de quebrar o padrao, novos comportamentos se tornardo
possiveis. O objetivo é confrontar seus padrdes maiores quando vocé detectar que eles construiram uma caixa para vocé viver
gue se espalha em areas com as quais vocé se importa.

Por exemplo, se vocé pode devolver o desodorante, também pode ser um pouco mais propenso a bater na porta de um
estranho e pedir uma contribuigdo para alimentar criangas famintas (se uma acdo como essa apareceu em uma das listas de
“acéo” vinculadas aos seus objetivos e valores). Ou vocé pode ligar para alguém que vocé mal conhece e pedir um encontro (se
isso aparecer em uma das listas de “a¢éo” vinculadas aos seus objetivos e valores).

Uma 6tima maneira de quebrar padr6es maiores intteis é fazer coisas verdadeiramente novas regularmente. Pinte uma
pintura se vocé nunca o fez; aprender a dangar; cante uma musica em um bar de karaoké; juntar-se a um grupo social; faga uma
aula de culinaria; conserte ou construa algo vocé mesmo; escreva um poema; iniciar um diario. Isso pode ser especialmente util

se essas “coisas que eu simplesmente nao faco” fizerem parte de um padrdo maior de evitar falhas.
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Superficialmente, parece que ndo importaria se vocé nédo pudesse fazer um brinde porque, “eu vou ficar
envergonhado se for ruim”. Afinal, com que frequéncia vocé teria que fazer um brinde? Mas que padrdo maior esta
sendo alimentado? Se for um padrao maior de jogar pequeno, vocé pode estar construindo uma camisa de forgca com
essas pequenas escolhas. Vocé pode estar alimentando um eu conceituado (“sé ndo sou bom em fazer coisas sociais”
ou “sou muito ansioso”) que esta sistematicamente estreitando sua propria capacidade de viver. (Veja o capitulo 7 para
uma discussao sobre o eu conceitualizado.) Se sim, é hora de matar esse eu conceitualizado quebrando o padréo.
Este € o sentido em que a ACT aconselha “matar-se todos os dias”.

Identificamos alguns dos principais padrdes mais amplos que a linguagem encoraja: evitagdo experiencial, fusdo
cognitiva, apego ao eu conceitualizado e assim por diante. Se vocé fizer algo diferente na presenga de eventos que
normalmente levam a esses padrdes, estara ajudando a criar mais flexibilidade psicol6gica. No esquema mais
grandioso das coisas, esse € o0 objetivo final da ACT - a capacidade de encaixar seu comportamento criativamente nos
padrBes maiores que vocé deseja criar. Dito de outra forma, o objetivo final deste livro é a libertacdo psicolégica.
Quanto sua vida tem sido sobre o0 que sua mente sugere, em vez do que vocé quer que seja?

Muitos desejam retornar ao exercicio de exposicao do capitulo 10. Se ainda nédo terminou de trabalhar com todos
os itens, talvez agora seja um bom momento para fazé-lo. Se vocé tiver mais listas para trabalhar, talvez agora seja a
hora de comecar.

Porque Vocé Disse Assim

A medida que vocé assume a responsabilidade pela construcdo de padres maiores que atendem aos seus
interesses e a medida que quebra padrdes que ndo atendem, é importante ficar de olho no pivd de ambos: vocé pode
fazer o que disse que faria? Construir a forga desse padr&o é o padrao mais importante de todos. E uma boa ideia
estar sempre trabalhando para manter pequenos compromissos sem nenhum motivo além do que vocé disse.

Aqui esta o porqué.

Vocé ndo pode construir padrées comportamentais maiores de acordo com seus valores, a menos que possa
fazer o que diz que fard. Mas se vocé limitar a fazer o que diz a essa area, uma vulnerabilidade se abre: e se sua
mente o deixar confuso sobre o que é ou ndo um valor? Parece mais seguro preencher essa lacuna. Dessa forma, se
VOCé assumir um compromisso e comegar a reconsidera-lo porque agora acha que ndo é realmente importante, tera
forgcas para manter o padréo por tempo suficiente para completar o compromisso.

A maneira de preencher essa lacuna é optar por fazer as coisas sem nenhum motivo além do que vocé disse.
Ao mesmo tempo na histéria humana, esta era uma pratica comum e era considerada uma espécie de treinamento
moral. Ainda existe em nossas instituigcées espirituais e religiosas, mas em um nivel muito mais fraco do que era antes.
Os exemplos podem incluir levantar e ir para a cama cedo s6 porque; renunciar a comidas favoritas por um periodo de
tempo, apenas porque; jejum, sé porque; vestindo uma camisa desconfortavel, s6 porque; escrevendo em um diério,
SO porque.

Esses compromissos devem ser claros e limitados no tempo. A necessidade de clareza é 6bvia, mas eles devem
ser limitados no tempo porque, caso contrario, sabendo que eles acabardo eventualmente, sua mente sugerira que a
hora de acabar com eles é agora.

E melhor que eles ndo parecam importantes (dessa forma, eles também fornecem prética na desfus&o da
necessidade de importancia). A importancia vem quando a vida demonstra que manter seus compromissos é Util. Esta
€ apenas uma maneira de praticar e construir esse padrao.
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Nada disso funcionara, no entanto, a menos que vocé mantenha o padréo. As vezes é surpreendentemente dificil
de fazer. Isso em si é revelador. Se os padrdes séo triviais, por que sao tao dificeis de mudar? Geralmente, é porque
existe um forte padréo passado de ndo cumprir compromissos, ou manté-los apenas quando vocé “tem que fazer”, o
gue € mais uma razao para praticar.

Desativando o que vocé ainda ndo esté pronto para abordar

Vocé ndo pode abordar todos os seus padrées de comportamento inGteis de uma sé vez. Mas ha uma enorme
diferenga entre dar um passo de cada vez e criar novas formas de rigidez que mais tarde se tornardo problemas.
Suponha, por exemplo, que vocé tenha um problema de ansiedade e use tranquilizantes ocasionalmente para tentar
reduzir sua ansiedade. Isso provavelmente ndo sera prejudicial, desde que vocé esteja minando os padrdes de evitagéo
experiencial e permaneca aberto a considerar o papel dos tranqilizantes quando chegar a eles.

O que é perigoso é fundir-se com excecdes (“Se Valium é uma forma de evaséo ou nédo, eu ndo me importo. Eu
tenho que tomar meu Valium.”) realmente trabalhabilidade. E se vocé for tdo longe, e entdo ficar claro para vocé que
Valium é, de fato, parte de um padrao de evitagdo maior (ndo estamos dizendo que deve ser... mas e se?).

Uma fus&o como essa agora criard uma barreira muito dificil. E muito melhor adotar uma postura flexivel de “esperar
para ver” com o que vocé ainda ndo esta pronto para resolver.

Declaragdes fundidas como: “Se eu perdesse minha mée, eu simplesmente desmoronaria!” ou “N&o consigo
enfrentar meu histérico de abuso. Nao posso!" sdo inlteis e perigosos. Mover-se na direcdo que vocé valoriza nao
significa fazer as coisas do seu jeito. Um passo de cada vez é util. Escolher seus valores é essencial. “Eu escolho o
que funciona e o que nédo funciona” é pura fantasia. Se vocé ainda nao esta disposto em uma determinada area, tudo
bem. Apenas observe o custo e fique aberto e desarmado.

Compartilhar

N&o h& nada na vida que nao se torne mais real compartilhando. A intimidade € uma questéo de compartilhar
seus valores e suas vulnerabilidades. Se vocé esta construindo novos padrées e desfazendo os antigos, compartilhe
esse processo. Se vocé vé uma forma de evitacdo e esta pronto para deixa-la ir, conte aos outros o que vocé vé. E
como iluminar um buraco escuro onde vocé se esconde. Fica muito menos atraente se esconder la porque pelo menos
uma pessoa conhecera o jogo que vocé esta jogando. Se vocé tem um novo compromisso, compartilhe-o também. Vai
torna-lo real. S6 ndo espere que a outra pessoa faga essa coisa nova acontecer e ndo tente desviar sua responsabilidade
compartilhando.

Mantendo-se atento aos seus valores

A melhor maneira de construir padrdes maiores é estar atento a eles. A planilha na proxima pagina pode ser
muito Util nesse sentido. Vocé pode encaixar quatro meses de dados de uma sé vez nele, permitindo que vocé veja
padr8es muito grandes de progresso em cada um dos dez dominios em que vocé trabalhou com valores (nossos
agradecimentos a David Chantry por nos permitir usar este formulario, que ele desenvolvido).
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VIDA VALORIZADA

Use esses gréficos para manter um registro nas proximas semanas de suas classificagdes de quao importante cada uma dessas areas da vida é para vocé
(essas classificagfes podem ndo mudar muito) e quéo consistentes suas a¢es foram com cada um de seus valores.
A cada semana, marque suas classifica¢cdes colocando na caixa apropriada um traco para frente (/) em, digamos, tinta vermelha para suas classificacées

de importancia e um traco para tras (\) em, digamos, tinta preta, para suas classificagdes de consisténcia.

Familia (exceto casamento ou paternidade) Educacao/treinamento/desenvolvimento pessoal
10 10
98 98
76 76
54 ‘?:
1 1
12345678910111213141516 12345678910111213141%16
Semana Semana
Casamento/casal/relacdes intimas Recreacdo/diversao
10 10
12345678910111213141516 1234567890101112131415%16
Semana Semana
Parentalidade Espiritualidad
12345678910111213141516 123456789010111213141516
Semana Semana
Amigos/vida social Cidadania/vida comunitaria
98 98
6 76
i i
1 1
12345678910111213141516 123456789010111213141516
Semana Semana
Trabalhar Autocuidado fisico (dieta, exercicio, sono)
98 98
3 2
123456789110111213141516 123456789101112131415% 16

Semana Semana
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Culpa, Perdao e Reparacgao

Anteriormente neste livro, discutimos o fato de que todas as pessoas tém um investimento em manter suas
“raz0es” e suas “histérias” verdadeiras, mesmo quando seu resultado final € dor ou limitagdo. Agora é hora de enfrentar
outra fonte de dor que estd embutida no crescimento: isto é, a culpa pelo desperdicio de tempo e oportunidades.

Os seres humanos ndo vém com manuais do proprietario. A maioria de nés precisa aprender da maneira mais
dificil como os processos psicologicos normais podem se tornar armadilhas — ficando presos. A pesquisa da ACT
demonstra que 0s processos que descrevemos neste livro podem ser fontes poderosas de mudanca. Mas o progresso
real imediatamente nos confronta com o fato de que as coisas que nos aconteceram em nossas vidas, que se tornaram
parte de padrdes muito destrutivos, ndo precisavam, em retrospectiva, funcionar dessa maneira.

Ali.

A atragdo para fundir em torno de uma nova forma de defesa é muito poderosa. Em sua forma mais extrema,
essa atracdo pode destruir o progresso usando a fungéo secreta de manter a histéria “Eu ndo poderia fazer mais nada”.
Normalmente, esse padréo é visto quando a pessoa percebe quanto dano ocorreu a servigo da evitagéo, da fusdo
ou da manutencao de um eu conceitualizado. Casamentos podem ter sido quebrados desnecessariamente. As
criangas podem ter sido expulsas sem motivo real. Os pais podem ter sido culpados com muita severidade. Lagos de
oportunidades podem ter sido estragados para sempre. As vezes nem é possivel pedir desculpas: pessoas morreram
ou ndo estdo mais interessadas.

Ai.

Em tais situacdes, é precisamente quando os processos que descrevemos s&0 mais necessarios. E quando
voceé precisa de toda a bondade e compaixdo por si mesmo que puder reunir. Para aceitar esses sentimentos
dolorosos, desarmar os pensamentos autocriticos e se concentrar no que vocé realmente valoriza, vocé deve ser
gentil consigo mesmo. Se voce fizer isso, até mesmo sua dor se tornara parte de seu novo caminho, mais respeitoso
e consistente com os valores. Rejeite respeitosamente o convite de sua mente para se punir por ndo saber o que
estava no manual do proprietario que vocé nunca recebeu. Vocé néo precisa defender isso fundindo-se com novas
racionalizagbes defensivas. Vocé fez o melhor que podia naquele momento. Vocé sabe mais agora.

Muitas vezes, os processos de crescimento exigem nédo apenas o autoperdéo do tipo que acabamos de descrever,
mas também a doagao dos outros. Suponha, por exemplo, que no inicio de sua vida vocé foi abusado de alguma forma e
0s sentimentos que o abuso gerou se tornaram uma forga destrutiva em sua vida. A medida que vocé aprende e pratica as
habilidades de aceitagdo, desfusdo, atengdo plena e direcionando sua vida em termos de seus valores, vocé pode comecar
a perceber (1) que esta tentando responsabilizar o agressor, certificando-se de que sua prépria vida é uma bagunca, e (2)
que vocé tem as habilidades para seguir em frente, mesmo com seu histérico de abuso, em uma vida que vocé valoriza.

Isso pode ser muito doloroso. Pode parecer que vocé esta deixando o agressor “fora do gancho” se
sua vida prosperar sem que essa pessoa primeiro admita seu erro, ou magoe da maneira como vocé foi
ferido, ou, no minimo, reconheca sua dor. Em certo sentido, isso pode até ser verdade (por exemplo, um
pai abusivo vendo seu novo progresso pode pensar: “Veja, eu realmente ndo fiz nada téo ruim.” Ai).

Mas o “gancho” passou por vocé primeiro... entdo sua mente colocou o agressor no gancho. Deixar de manter
essa pessoa no gancho significa que agora vocé também pode escorregar. Isso ndo significa que agora vocé pensa
que o que foi feito com vocé foi certo. Significa seguir em frente e servir aos seus proprios interesses.

A etimologia do perdao é “dar o que foi antes”. O perdao é realmente um presente para vocé mesmo, nao
para 0s eventos ou pessoas que criaram magoa em sua vida.

A medida que esse tipo de processo se aprofunda, vocé provavelmente encontrara a situagéo inversa. Vocé
pode comecar a ver como a evitacdo e a fusdo o levaram a atos destrutivos em relacao aos outros. Vocé pode ter
sido hipécrita ou demonstrado falta de integridade. Vocé pode ter estado distante ou ndo estar presente para as
pessoas que amava. Em seu medo, seus filhos podem ter recebido menos do que mereciam. Em seu vicio, seu
empregador pode ter sido enganado.
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O outro lado do perdéo é a responsabilidade. Quando vocé detecta padrdes destrutivos de comportamento em si
mesmo, assumir a responsabilidade significa tentar limpar suas baguncas passadas e fazer reparos sistematicamente
onde puder. Se vocé pular este passo e simplesmente tentar se mover em dire¢do ao que vocé valoriza agora, ele tera
um anel oco.

DE QUEM E A VIDA?

A vida é dificil. A vida também é muitas outras coisas. Em Ultima andlise, sua vida é o que vocé escolhe para torna-a.
Quando a maquina de palavras domina, a vida funciona de uma maneira. Quando o seu lado avaliativo verbal é apenas
uma fonte de entrada, a vida funciona de maneira diferente. As escolhas em si nem sempre séo faceis, mas encontrar a

liberdade de escolher é uma experiéncia libertadora. E a sua vida. Ndo é da maquina de palavras — embora (é claro)
diga o contrério.
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CONCLUSAO

A Escolha de Viver um
Vida vital

Quando vocé enfrenta um problema central dentro de si mesmo, vocé esta em um ponto de escolha muito parecido
com a figura abaixo ilustra. A direita esta o seu antigo caminho de prevencao e controle. Este é o caminho que o0s
passageiros negativos do 6nibus mais querem que vocé faga. E o caminho lgico, razoavel, sensato, verbal. Sua mente
vai tagarelar sobre perigos, riscos e vulnerabilidades e apresentara a evasdo como um método de solucao.

Vocé ja percorreu este caminho, uma e outra e outra vez. Nao é sua culpa; vocé fez o que qualquer pessoa razoavel
faria. Acontece que néo é eficaz, vital ou fortalecedor.

Nao é sua culpa, mas agora que voceé sabe, é sua
responsabilidade. A vida pode e vai fazer vocé se machucar.
Algumas delas vocé néo pode escolher: elas vém
independentemente. Um acidente pode fazer com que vocé
sinta dor fisica; uma doenca pode confronta-lo com
deficiéncia; uma morte pode confronta-lo com sentimentos
de perda. Mas mesmo assim vocé tem a capacidade de
responder (a capacidade de resposta).

As consequéncias que entram em sua vida derivam
das acbes em que vocé se envolve e, principalmente, das
acoes que discutimos ao longo deste livro. Ninguém além
de vocé pode aceitar ou evitar; fusdo ou desfuséo; vivendo

em sua cabeca ou vivendo no presente; tomando a si
mesmo Concluséo. Figura 1: A bifurcagédo crucial na estrada.
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ndo ser nada além de sua programacéao; ou tomando a si mesmo como sendo sua propria continuidade de consciéncia.
Acima de tudo, ninguém além de vocé pode escolher seus valores.

Ha uma bifurcacéo crucial na estrada. Vocé deve escolher qual caminho seguir. O caminho menos percorrido a esquerda é o
caminho da aceitagdo, atencéo plena, desfusdo e valorizacéo do que vocé realmente se importa. Por esse caminho esta a vulnerabilidade
e 0 risco, mas é sobre alguma coisa.

Essas duas estradas levam a lugares muito diferentes. Nao é que uma leva a problemas e a outra ndo. Nao é que uma leva a dor
e a outra ndo. Ambos levam a problemas. E ambos levam a dor.

A direita, os problemas séo antigos e familiares; & esquerda eles sao novos e ainda mais desafiadores. A direita, a dor é mortal e
sufocante; & esquerda a dor é agridoce e intensamente humana.

Imagine que vocé esta olhando para aquela bifurcagao na estrada. De cima, vocé pode ver que essa escolha diante de vocé faz
parte de um sistema maior de escolhas. Imagine que vocé comega bem no centro com seus problemas. Vocé pega a bifurca¢do na
estrada e, se for para a esquerda, entra no ciclo de aceita¢cdo e compromisso.

Se vocé der certo, vocé entra no ciclo de controle e evitagdo. Ambos os ciclos sao ilustrados abaixo.

Valores

(A direcéo de vida que eu escolho; o que eu quero

que minha vida seja)

Compromisso e Flexibilidade Aceitagdo e Ser

(Escolhendo agir de acordo com meus Presente
valores, levando meus passageiros comigo; i - (Abragando minhas experiéncias no aqui e
cuidando deles quando funciona para isso; A acelta(;ao € agora de forma plena e sem resisténcia)

pensando e vivendo de forma mais flexivel Compromisso

Ciclo
Mindfulness e Desfusédo

(Observar sem julgamento minhas

Barreiras de Crescimento e Contato (Quando eu . X
experiéncias privadas; ver meus pensamentos

avanco na direcdo de meus valores, especialmente como pensamentos, meus sentimentos como
em territério novo ou anteriormente evitado, sentimentos, desembaragar “eu” deles)

minha vida e também muitas vezes encontramos

novas formas de ...) MEUS PROBLEMAS

Palavras, palavras, palavras

Restricdo e Perda de Vida . L o
(Infinitas previsdes e avaliagdes sobre meus

(Minha vida encolhe; perco a vitalidade e
o contato com meus valores e fico O Controle e
mais preocupado com...) Evitacéo

problemas; perco contato com o momento

presente e comeco a viver na minha cabeca)

Ciclo

Emaranhamento
Alivio e luta (Comprando em meus pensamentos; me
(Alivio temporario e a ilusdo de que o perdendo no processo)
controle e a evitacdo podem funcionar

logo déo lugar ao “isso néo esta

Controle e Prevencao

(Agir em “solucdes” propostas por minha

funcionando” e a luta)

mente, muitas vezes com a agenda de
controlar ou evitar meus pensamentos,
sentimentos e sensagdes angustiantes;

fazer acordos com meus passageiros)

Concluséo. Figura 2: O Ciclo de Aceitagéo e o Ciclo de Evitag&o.
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No ciclo de controle e evitagéo, a vida tem tudo a ver com o que sua mente lhe diz. Vocé fica enredado com
previsdes e avaliagdes verbais. Vocé comega a tentar fazer o que sua mente diz para fazer, mesmo que ja tenha tentado
essas coisas antes e descoberto que ndo funcionou. Seu “06nibus da vida” é entregue aos seus passageiros mentais, e
eles dirigem direto para o controle e a fuga. Por um tempo, até se sente melhor. Pelo menos é previsivel. Vocé se sente
aliviado.

Vocé ja passou por esse caminho antes e pelo menos sempre sobreviveu antes. Mas, mais cedo ou mais tarde,
vocé esta de volta onde comegou, s6 que agora esta enfraquecido. A vida é um pouco menor. Mais tempo se passou e,
de alguma forma, é como se sua vida néo tivesse comecado. Vocé ndo sé tem problemas com os quais lidar, eles séo
0s mesmos problemas familiares e entorpecentes.

Por quanto tempo esse ciclo continuara? Pense nos problemas com os quais vocé tem lutado. Quando eles
comegaram? E se o0s préximos cinco anos forem como os ultimos cinco anos foram nesse sentido? Os proximos dez anos?

No ciclo de aceitacdo e compromisso, a sequéncia é diferente. Vocé percebe bem a conversa, mas nao se envolve
nela. Vocé vé que ha uma distingédo entre vocé, o motorista consciente do dnibus, e 0s passageiros que vocé carrega.
Vocé tem espaco no 6nibus para eles. Vocé os aceita. Vocé se desfaz deles. Mas ent&o vocé volta os olhos para a
estrada e se conecta com aquilo que vocé realmente valoriza. Vocé dirige nessa direcdo. Como resultado, sua vida
cresce um pouco e se torna um pouco mais vital e flexivel.

A medida que vocé cresce, no entanto, é provavel que vocé entre em contato com os problemas novamente.
Muitas vezes, estes ndo sdo exatamente os mesmos velhos problemas, séo sutiimente diferentes. Eles s&o novos e
talvez ainda mais desafiadores. Por exemplo, se vocé se move na diregdo de relacionamentos amorosos, agora vocé
tem problemas de vulnerabilidade, enquanto anteriormentePpodeitaatiddeproblemas de alienagéo. Se vocé se move na
direcdo de fazer uma contribuicdo, agora enfrenta problemagtde mesknda iBgdequacdo ou incapacidade, enquanto antes
enfrentava problemas de medo de n&o pertencer ou ser invaligglores e flexivel

As vezes, esses novos problemas
se apresentam como ainda mais
assustadores do que os antigos.
Especialmente se eles parecerem

novos ou mais intensos, sua mente
muitas vezes gritard com medo de

que vocé cometeu um erro terrivel e bl’r
. ; Problemas
esta se movendo para tras.

E ai esta vocé. De volta a Para uma vida estreita,
bifurcacdo na estrada. Toda a baseada na luta e
escolha comega a ser repetida. inflexivel

Se vocé optar consistentemente
por ir para a esquerda, a vida nao
se tornara mais facil. S6 se tornara Concluséo. Figura 3: As espirais de vitalidade e inflexibilidade na vida.
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mais vitais. O progresso esta sendo feito. E como a figura 3. A medida que vocé continua pegando o 6nibus da vida para o ciclo
de aceitacéo e compromisso, vocé avanca em uma nova dire¢cdo. O que parecia um circulo na figura 2 €, na verdade, uma
espiral. Vocé ainda tem problemas, mesmo grandes. Eles ocorrem regularmente. Mas o progresso esta sendo criado. Vocé esta
vivendo uma vida mais vital, flexivel e baseada em valores. Quando o outro caminho é tomado, vocé também esta em uma
espiral, mas muito provavelmente € um que esta descendo em espiral em uma vida mais estreita, mais baseada em lutas e
menos flexivel.

Observe que a presenga de problemas, e talvez até sua frequéncia ou intensidade, pode ser a mesma ou até maior se
voce fizer o ciclo de aceitagcdo e compromisso. O que é diferente é que na espiral da esquerda vocé sai de sua mente e entra em

sua vida. Vocé se machuca, E vocé esta vivendo. Na espiral da direita vocé afunda na guerra mental do sofrimento humano.

Vocé muitas vezes tomou o caminho da méao direita. Vocé nao teve o suficiente? Até agora seus resultados sao
extremamente previsiveis. A previsibilidade torna essa escolha curiosamente “segura”, mas ndo remove suas qualidades de amortecimento.
A aceitagéo e o compromisso oferecem um caminho com fins desconhecidos. Sua novidade o torna um caminho mais assustador,

mas também o torna mais vital. Para ilustrar esse ponto, gostamos da seguinte citagao:

Até que se comprometa, h4 hesita¢éo, chance de recuar, sempre ineficacia.

Em relacao a todos os atos de iniciativa, ha uma verdade elementar cuja ignorancia mata inimeras idéias e
infindaveis planos: que no momento em que alguém se compromete definitivamente, a providéncia também se
move. Todos os tipos de coisas ocorrem para ajudar alguém que nunca teria ocorrido de outra forma. Toda uma
corrente de eventos resulta da deciséo, levantando a nosso favor todo tipo de incidentes e encontros imprevistos e
assisténcia material que nenhum homem poderia ter sonhado que aconteceria em seu caminho. Tudo o que vocé
pode fazer ou sonhar que pode, comece! A ousadia contém genialidade, poder e magia. (Murray, citando
parcialmente Johann Wolfgang von Goethe, 1951.)

Vida é uma escolha. A escolha aqui ndo ¢ sobre ter ou ndo dor. E se deve ou néo viver uma vida valorizada e significativa.

Vocé j4 teve sofrimento suficiente. Saia da sua mente e entre na sua vida.

(Estamos torcendo por vocé).
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APENDICE

Os valores e dados
ATO subjacente

ACT vem da terapia comportamental, um ramo da psicologia clinica empirica. Como tal, os desenvolvedores do ACT
mantém firmes compromissos com (1) avaliacéo cientifica de técnicas bem especificadas e (2) desenvolvimento de
principios basicos e teoria adequados para orientar o desenvolvimento dessas técnicas e explicar seu sucesso.
Embora este seja um livro destinado ao publico em geral, queriamos incluir este pequeno apéndice para mostrar

como os desenvolvedores do ACT mantém esses compromissos e para orientar os leitores e profissionais sobre os
recursos necessarios.

TEORIA E PRINCIPIOS BASICOS

Em varios lugares, mencionamos que o ACT é baseado em um programa de pesquisa basica abrangente sobre a
natureza dos processos verbais e cognitivos humanos chamado Teoria do Quadro Relacional (RFT; Hayes, Barnes-
Holmes e Roche 2001). Fizemos o que pudemos para tornar alguns desses trabalhos acessiveis. E técnico, extenso
e dificil de explicar em um livro destinado ao publico em geral. Os estudos de pesquisa sobre RFT em breve
passardo de cem artigos, e os métodos e conceitos sdo muitas vezes complexos e francamente misteriosos. Além
disso, como a obra faz parte da analise do comportamento, sua base filosofica naturalista e contextualista é estranha
a cultura leiga geral.

Lidamos com esse problema neste livro expressando muitas dessas descobertas em uma linguagem
relativamente leiga que € bem diferente da linguagem usada para desenvolver esse conhecimento. Por exemplo,
frequentemente falamos de “mente” ou “processos mentais”, em vez de “seu repertorio de
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resposta relacional derivada aplicavel” porque o uso de termos naturalistas tecnicamente corretos nao teria significado e
tornaria o livro virtualmente impossivel de ler. Em um contexto cientifico falariamos de forma diferente, mas por
acreditarmos que “significado é uso” usamos palavras que parecem mais provaveis de fazer a diferenca, mesmo que
ndo sejam tecnicamente corretas dentro da tradigdo cientifica que criou e sustentou o ACT .

Por baixo de cada frase é possivel uma explicagdo mais técnica, ou pelo menos assim acreditamos, e estamos
prontos para fazer a tradugéo se nossos colegas cientificos desejarem. Muitas publicacdes desse tipo também estdo
disponiveis (por exemplo, veja Hayes, Barnes-Holmes e Roche 2001). A desvantagem de nossa abordagem (além do
fato de que alguns de nossos colegas comportamentais ficardo surpresos) é que este livro as vezes pode parecer que
seus fundamentos cientificos basicos néo séo fortes, ou que é baseado em uma compreensao do senso comum de como
a linguagem e a cognicao funciona. Acreditamos que aqueles com uma inclinagao cientifica que estéo dispostos a
explorar a area descobrirdo que nédo € o caso. Uma lista de estudos RFT esté disponivel no site RFT
(www.relationalframetheory.com).

A teoria clinica (a teoria da psicopatologia e dos processos de mudanga) que se baseia na RFT e que fundamenta
a ACT é igualmente fundamentada cientificamente. Os pesquisadores do ACT estudaram extensivamente o impacto da
evitagdo experiencial e da fusdo cognitiva. Os outros aspectos da teoria (desenvolvimento de diferentes sentidos do eu;

a importancia do contato com o momento presente, valores e flexibilidade psicoldgica; atencéo plena e assim por diante)
também receberam atencéo da pesquisa. Até agora, os dados apoiam a teoria, e a analise mediacional (isto é, anlises
projetadas para determinar se os resultados clinicos da ACT sé&o produzidos pelos processos que a teoria diz serem a
chave para o sucesso) também apoiam (Hayes, et. al., em breve). O programa de pesquisa ainda é jovem, entdo teremos
que aguardar os dados antes de tirar conclusdes firmes, mas em suas linhas gerais agora parece claro que essa andlise
dos problemas humanos tem respaldo cientifico. Uma lista de estudos de pesquisa relevantes esta disponivel no site da
ACT (www.acceptanceandcommitmenttherapy.com).

RESULTADOS

Nada disso importaria se ndo estivesse ligado a resultados clinicos positivos reais. Nos poucos anos desde que o livro
ACT (Hayes, Strosahl e Wilson 1999) apareceu pela primeira vez, a pesquisa de resultados em ACT explodiu. Uma
revisdo do resultado da pesquisa sobre ACT escrita h4 pouco tempo ja esta completamente desatualizada (Hayes,
Masuda, et al. 2004; Ver Hayes, Luoma, et al. a ser publicada para uma entrevista mais recente).

Cientistas de pesquisa clinica estudam o impacto de tecnologias como o ACT de varias maneiras, mas alguns dos
estudos mais importantes sédo ensaios controlados randomizados e analises de séries temporais controladas. No
momento, o nimero de estudos concluidos desse tipo sobre ACT esta se aproximando de duas dulzias, a maioria dos
guais ja esté na literatura publicada.

Até agora, todos os estudos apoiam o impacto positivo do ACT e, em todos os casos de que temos conhecimento,
todos os estudos que foram concebidos para analisar os processos de mudanca forneceram algum suporte para a teoria
subjacente ao ACT. Alguns desses estudos compararam a ACT com outros métodos bem desenvolvidos e empiricamente
apoiados.

Em quase todas as comparagdes publicadas até agora, o ACT se saiu tdo bem ou (em alguns casos) melhor do
que os métodos existentes conhecidos por serem eficazes. Até agora, existem estudos de resultados controlados de
apoio nas areas de ansiedade, estresse, transtornos do espectro obsessivo-compulsivo e TOC, depresséo, tabagismo,
abuso de substancias, estresse, estigma e preconceito, dor crdnica, vontade de aprender novos procedimentos, capacidade de
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aprender novos procedimentos, lidar com psicose, controle de diabetes, lidar com cancer, lidar com epilepsia e
esgotamento de funcionarios. Se vocé quiser saber mais sobre o estado atual das evidéncias, visite o site do ACT.

O fato de esses dados serem tdo amplos € uma das razdes pelas quais lancamos este livro de forma muito
ampla. Se a teoria subjacente ao ACT estiver correta, 0s processos que visamos sao compartilhados entre os seres
humanos porque séo baseados em processos centrais da linguagem. Essa é a justificativa empirica para néo visar
sindromes especificas neste volume. Sentimos que essas questdes sdo relevantes para as pessoas em geral, ndo
apenas para as pessoas que lutam com um ou outro problema especifico.

ESTE LIVRO

Para um cientista comprometido com a avaliagdo empirica, € importante mostrar que os materiais podem ser Gteis
fora do contexto de uma relagéo terapéutica, entdo, de modo geral, sabemos que um livro como este provavelmente
sera util. Varios dos componentes especificos deste livro foram testados, as vezes de uma forma muito semelhante a
forma como vocé esta entrando em contato com este material. Por exemplo, varios estudos avaliaram o impacto de
passagens curtas desenhadas quase palavra por palavra de materiais ACT (muito semelhantes ao que vocé leu) que
foram gravadas em fita de 4udio, lidas em voz alta por um assistente de pesquisa ou apresentadas aos participantes para ler .

Normalmente, esses estudos se concentravam na capacidade dos participantes de tolerar varios tipos de
angustia, como sintomas de panico induzidos por gas, frio extremo, calor extremo ou choque elétrico. Alguns estudos
analisaram a angustia produzida por cogni¢@es dificeis ou intrusivas, ou ansiedade clinicamente relevante. Alguns
foram feitos com pacientes, outros com populagfes normais.

Os componentes especificos do ACT que foram examinados até agora incluem desfusao, aceitacéo, atencéo
plena e valores. As técnicas incluiam exercicios, metéforas e raciocinios, incluindo véarios que podem ser encontrados
neste livro (por exemplo, repeti¢éo de palavras, fisicalizacéo, folhas em um riacho, a metafora da areia movedica, a
metafora chinesa da armadilha do dedo e assim por diante). Assim, parece justo dizer que se sabe que pelo menos
parte do que vocé leu pode ser Util pelo menos algumas vezes fora do contexto de uma relacéo terapéutica, quando
apresentado de forma semelhante a forma em que vocé entrou em contato com este material.

Exemplos desses tipos de estudos podem ser encontrados em Eifert e Heffner 2003; Gutierrez et al. 2004; Hayes,
Strosahl e Wilson 1999; Levitt et ai. 2004; Marcks e Woods, no prelo; Masuda et ai.

2004; Takahashi et ai. 2002 (consulte a lista no site do ACT para outros exemplos). A validacdo parcial ndo significa
que este livro seja totalmente validado neste formulério. A Unica maneira de fazer tal afirmagéo é examinar o impacto
aplicado deste livro exato nesta forma exata. Tal analise estd em andamento, mas mesmo assim sera impossivel
validar este livro para cada problema especifico ao qual possa ser aplicado. Assim, como observamos na introdugao,
os leitores precisam examinar sua propria experiéncia para ver se ela é til para eles.

ATO TERAPIA

Estamos cientes de que alguns que lerem este livro desejardo procurar um terapeuta ACT e, de fato, este livro foi
projetado de tal forma que pode ser usado como um texto independente ou como parte de uma intervengao psicolégica
profissional. Embora varios milhares de terapeutas tenham pelo menos algum treinamento em ACT, ndo existe uma
lista abrangente de terapeutas de ACT, e a comunidade ACT decidiu n&o certificar ACT
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terapeutas por medo de ossificagdo e centralizacdo. Uma pequena lista voluntaria de terapeutas do ACT est4 disponivel
no site do ACT, mas se isso nado funcionar, sugerimos o seguinte.

Nos Estados Unidos, uma lista de terapeutas comportamentais e terapeutas cognitivo-comportamentais esta
disponivel no site da Association for Behavioral and Cognitive Therapies. Uma pesquisa na Internet o levara a ele (ele
mudou recentemente de nome, portanto, o endereco do site estd mudando & medida que ele esta sendo escrito). Na
maioria dos principais paises do mundo, sociedades semelhantes mantém listas semelhantes. Estes séo terapeutas de
orientac@o empirica, o que € bom se vocé acredita, como nds, que as pessoas devem receber cuidados baseados em evidéncias.

Como o ACT esté se tornando cada vez mais conhecido nessa comunidade, essas também sdo pessoas que podem
saber algo sobre ele. Encontre um terapeuta em sua area ou (talvez ainda melhor) um terapeuta que também seja afiliado
a uma universidade local. Ligue para essa pessoa e pergunte sobre uma pessoa local competente com experiéncia em
ACT ou outras intervengdes comportamentais ou cognitivo-comportamentais de “terceira onda”. Se houver, esse método é
a maneira mais provavel de encontrar essa pessoa. Se eles ndo souberem de um, pelo menos vocé estara conversando
com uma pessoa cientificamente orientada que podera lhe dar conselhos sensatos sobre como encontrar outros recursos
locais de tratamento para o seu problema.

TREINAMENTO EM ATO

Também estamos cientes de que alguns profissionais entrardo em contato com a ACT por meio deste livro e desejardo
treinamento nesses métodos. H4 evidéncias controladas de que o treinamento em ACT parece tornar os médicos
geralmente mais eficazes (Strosahl et al. 1998), portanto, independentemente do interesse préprio, podemos recomenda-
lo. Os treinamentos ocorrem regularmente nas principais associagdes de terapia comportamental, como a Association for
Behavioral and Cognitive Therapies, bem como em workshops independentes. A comunidade ACT/RFT esta comprometida
com o desenvolvimento aberto desta teoria e tecnologia, e estamos comprometidos em fazé-lo de uma forma que seja
focada principalmente no beneficio para os outros.

No site da ACT, ha uma lista crescente de instrutores disponiveis para ajudar vocé ou sua agéncia, além de um
conjunto crescente de outros recursos de treinamento. Listservs para profissionais de satde comportamental estdo
disponiveis em ACT e RFT. Os links estdo nos sites. ACT e RFT estéo crescendo, desenvolvendo abordagens analiticas
de comportamento, mas nao sdo para os fracos de coragdo. ACT é desafiador, intelectualmente e pessoalmente. Se vocé
ndo tiver um histérico comportamental, acharé isso especialmente desafiador, tanto porque néo se encaixa em preconceitos
guanto porque a teoria e a tecnologia subjacentes levam tempo para serem dominadas. Se vocé é um profissional que
deseja aprender, no entanto, encontrara uma porta aberta para uma comunidade solidaria, ndo hierarquica, baseada em
valores e cientificamente focada, comprometida com o alivio do sofrimento humano por meio do desenvolvimento de uma
psicologia cientifica mais adequada.

USANDO ESTE LIVRO COMO ACESSORIO DE UM PROFISSIONAL
INTERVENCAO PSICOLOGICA

Os capitulos deste livro foram organizados de forma a se adequarem as fases normais do ACT. O ACT pode ser feito em
diferentes sequéncias e, apesar da natureza sequencial deste livro como livro, tentamos escrevé-lo de forma que vocé
possa atribuir capitulos em diferentes sequéncias sem medo de que seus pacientes nao consigam acompanhar o material.
Por exemplo, se vocé trabalha com valores primeiro, os trés capitulos de valores podem ser lidos imediatamente sem
muita confusdo. Apenas diga a seus clientes para passar por cima das poucas partes que eles ndo entenderéo.
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