
Lâmina: Composite 24/03/06    17:54

DIÁRIO DA REGIÃO Domingo, 26 de março de 2006 / 3C

aquário

21/1 a 19/2

escorpião

23/10 a 21/11

VênuseMarte se relacionamentresi e estreitam laços comNetuno, Lua
será vaziadas12h18 às 17h33,horáriode Brasília. A humanidade busca
comansiedadeestabelecer bons relacionamentos, mas falha logo no
iníciodessabusca, pois achaque atravésdeumbom relacionamento se
isolarádo mundo terrível emqueesse inevitavelmentese inseriria. Antes
demais nada,eemnome dessasagradabusca, que é relacionar-se,
nossahumanidade háde empreender a tarefamaisdifícil, queé
desconstruir omundo atual, baseadono terror enaguerra.Da próximavez
queacontecerem desentendimentos íntimos, questionemapertinência
desses,eanalisem averdadeira origem das irritaçõesemau humor.

leão

22/7 a 22/8

touro

21/4 a 20/5

capricórnio

22/12 a 20/1

gêmeos

21/5 a 20/6

áries

21/3 a 20/4

Só em outro mundo!

libra

23/9 a 22/10

Internet: www.quiroga.net E-mail: astro@o-quiroga.com

peixes

20/2 a 20/3

sagitário

22/11 a 21/12

Busque o entendimento mútuo, pois
há oportunidade desse raro aconteci-
mento se manifestar nos dias atuais,
só que não seria uma atitude sábia fi-
caresperandopor isso,vocêprecisato-
mar a iniciativa e propor esse entendi-
mentomútuo.

Cecília Dionizio
cecilia.dionizio@diarioweb.com.br

Diante da dor é comum o ser
humano se fechar e, muitas vezes,
ficar paralisado. Mas é possível vi-
verbem semnegarador e até mes-
mo se impulsionar para frente
sem perder a consciência. Afinal,
oautor dessa afirmativa, o psicólo-
go americano Stevens Hayes, hoje
um dos maiores estudiosos do as-
sunto, testou nele próprio a técni-
ca que desenvolveu e atualmente a
divulga como eficaz e conta que só
após ter aprendido a conviver
com a dor causada pela doença do
pânico, e se considerar bem, deci-
diu escrever sobre seu projeto. E
não por acaso está há três semanas
no topo da lista dos autores mais
vendidos nos Estados Unidos,
com seu livro “Get Out of Your
Mind and Into Your Life” (New
Harbinger, 2005) - ainda sem tra-
dução no Brasil. É sobre esse as-
suntoque ele falaementrevista ex-
clusiva ao Diário da Região.

Diário - Como estudioso da
mente humana e dos comporta-
mentos,osenhorafirmaquenos-
samentenossabotapornãoque-
rerque passemos por sofrimento
e dor. Isto não seria bom, já que
funcionacomoprecauçãoinstin-
tiva da mente (natural), para nos
proteger da loucura e depressão?

Steven Hayes - De fato é
instintivo evitar a dor física e o
dano físico, e nossas habilida-
des verbais e cognitivas permi-
tem fazer isto. Esse é o paradoxo
e, é por isso que novos métodos
são necessários na área psicoló-
gica, apesar da grande utilidade
da linguagem e da cognição ao
lidarmos com o mundo físico.

Diário - De-
pois de viver uma
situação dolorosa,
é possível evitar
comportamentos
de fuga, diante do
tal mecanismo de
defesa da mente?

Hayes - Não po-
demos evitar que a
máquina de pala-
vras entre nossas
orelhas pare de fa-
zer isso: É muito
perto do porquê a
linguagem evoluiu.
A linguagem simbó-
lica humana existe
porque nos permite predizer e
avaliar eventos, e assim evitar o
perigo. Mas não é porque nossa
mente vai tentar nos proteger,
que devemos, automaticamente,
alterar nosso comportamento pa-
ra esse processo. Você pode apren-
der a observar seu pensamento,
assim como se estivesse meditan-
do, e focar em seus valores como
um guia comportamental. Pode
criar flexibilidade o bastante para
perceber que a vida em si vai lhe
ensinar, com o passar do tempo,
quando faz sentido (e quando
não faz) praticar o que sua mente
diz.

Diário - Como desenvolver
a capacidade de mudar o com-
portamento diante da dor da
perda e de traições amorosas?

Hayes - Se avaliarmosas pro-
vações que os seres humanos en-
frentam, é notável ver como cada
pessoatenta fazeradiferença, mes-
mosabendo quetodos vamosmor-
rer, e pessoas queridas também se
vão. Mas com nossas pesquisas,
descobrimos que se você não esti-
ver disposto a experimentar suas
própriasemoções e desemaranhar-
se das armadilhas de sua mente,
quase tudo na vida fica mais difí-
cil e menos bem-sucedido.

Diário - Viver o sofrimen-
to de forma intensa é ruim?

Hayes - Esse tipode compor-
tamento gera mais ansiedade, de-
pressão, preocupação e trauma. E
isso mina sua habilidade de apren-
dercoisasnovas,apreciarseutraba-
lho, ser mais íntimo dos outros, ou

causa os desafios da doença física.

Diário - O segredo então é
fingir que a dor não existe?

Hayes - Não, pelo contrário,
não faz bem pedir à vida que não
nos apresente desafios dolorosos:
eles virão, inevitavelmente. Mas é
nossa tarefa - como seres humanos
- aprender a abraçar a vida com to-
dasassuasdificuldades. Afinal,pe-
gamos a rosa com seus espinhos,
não por gostar dos espinhos, mas
por gostar da rosa.

Diário - O senhor propõe
encarar a dor e aprender a vi-
ver com ela. Como isto é possí-
vel e que vantagens há nisto?

Hayes - É notável a diminui-
ção da quantidade de problemas

nas pessoas que
optam por lidar
com a dor e acei-
tá-la, compara-
das com aquelas
que ficam iner-
tes diante do so-
frimento. Quan-
do existe a com-
binação da acei-
tação emocional
e o desemara-
nhamento cons-
cientedospensa-
mentos soma-
dos à persistên-
cia ou mudança
no comporta-
mento, com ba-

se nos valores escolhidos, as pes-
soas conseguem trabalhar a ansie-
dade, adepressão, o abusode subs-
tância, doenças crônicas, tabagis-
mo, síndrome de Burnout, psico-
se, dor crônica e até preconceitos
gerados a partir de determinadas
limitações provocadas pela dor,
quando esta não é devidamente
tratada.

Diário - O que leva algumas
pessoas a transformarem assun-
tos medíocres em profundas dis-
cussões, dando-lhes maior di-
mensão do que de fato têm?

Hayes - Quando pequenas
coisas criam emoções ou pensa-
mentos difíceis, facilmente, eles
se transformam em grandes acon-
tecimentos. Isto porque não gosta-
mos de pensar que estivemos erra-
dos ou ver nossa vulnerabilidade.
No entanto, o processo de prote-
ção de tais pensamentos ou emo-
ções pode produzir um tipo de in-
flexibilidade psicológica, e com is-
to se perdem coisas realmente im-
portantes. Por exemplo, se a pes-
soa amada diz algo que causa dor,
ao se proteger por meio da defesa
ou do ataque, a atitude pode afas-
tar a pessoa amada e criar mais so-
frimento. Esse processo de auto-
amplificação está sempre à nossa
volta. Mas muitas coisas contra as
quais se lutam, não seriam preju-
diciais se fossem experimentadas
meramente como são.

Diário-Usararaivaparamu-
dar situações ruins funciona?

Hayes - A aceitação não é to-
lerância e não é passividade. É um
processo de entrar em contato

com o presente, de abraçar rea-
ções e situações como um proces-
so contínuo. Focar-se em seus va-
lores é agir de acordo com eles. É
inacreditável como a pessoa se tor-
na mais segura e capacitada quan-
do se encontra consigo mesma.
Nas minhas pesquisas, vejo que as
pessoas que fazem isso, se reer-
guem por si próprias. Por exem-
plo, fiz um estudo com trabalha-
dores treinados nos nossos méto-
dos e eles começaram a confron-
tar seus patrões sobre as mudan-
ças necessárias no local de traba-
lho- muito embora jamais tivésse-
mos mirado aquela conseqüência.
Isso aconteceu naturalmente e os
trabalhadores mantiveram seus
medos com eles, porém confronta-
ram seus supervisores sobre o que
era necessário. Ou seja, não há na-
da errado em ter raiva em função
da opressão, mas importante mes-
mo é ter uma ação efetiva. O que
impede as pessoas de lutarem por
seus interesses, em geral, são as
emoções como medo, embaraço,
insegurança, pensamentos difí-
ceis, como por exemplo, "isto não
fará a diferença".

Diário - O senhor fala em
ver a doença com distância e
até cita seu caso, que conseguiu
vencer os ataques de pânico, e
admite não estar curado, e sim
sob controle. Acredita que isto
funciona para qualquer outra
doença, inclusi-
ve nas crônicas?

Hayes - Te-
mos aplicado nos-
sométodoempes-
soas que preci-
sam enfrentar
doenças crônicas
como diabetes ou
epilepsia, ouàque-
las que sofrem de
dor crônica ou al-
gum câncer mais
sério. Isto porque
as condições físi-
cas implicamtam-
bém dificuldades
psicológicas. Bei-
ra ao crime o fato
de tão pouca ajuda ser oferecida a
essas pessoas. Nossa intervenção
visa fazer com que aceitem seus
sentimentos, tenham uma visão
de si separada de seus pensamen-
tos. Entrem em contato com o
presente momento de forma
mais global e consciente, e ajam
de acordo com seus valores priori-
tários. E se a doença for crônica,
mais capacitado vai estar para en-
frentar as dificuldades, se surgi-
rem.

Diário - Como vê a associa-
ção de psicoterapia com o uso
de medicamentos?

Hayes - Não vejo conflito
algum em intervenções de psi-
coterapia e uso de medicações,
cujas evidências científicas fo-
ram comprovadas como efica-
zes. Temos estudado o impac-
to de intervenções combinadas
em muitas de nossas pesquisas,
mas ressalto que mesmo em si-
tuações graves, como no caso

de psicoses, nosso método mos-
tra resultados que se somam
aos efeitos da medicação. Co-
mo no filme "Uma mente bri-
lhante" (2001), ensinamos as
pessoas a abrir caminho para
suas dificuldades experencia-
das, e a separar-se delas, só as-
sim podem ir atrás de seus valo-
res, ser agradáveis ou ajudar
aos outros, enfim. Portanto, as-
sociar as condutas é útil, até
mesmo em casos graves.

Diário - Como transfor-
mar crenças e comportamen-
tos negativos?

Hayes - A maioria das pes-
soas enfrenta pensamentos mui-
to negativos (ex: "eu sou uma
má pessoa, incapaz, sem suces-
so etc. "). E ao que parece, eles
sempre estão relacionados a
comportamentos negativos. Is-
so significa que é preciso apren-
der a mudar esses pensamen-
tos. Mas, infelizmente, os pen-
samentos são históricos, vêm e
voltam, pois eventos atuais ati-
vam sempre uma conexão com
o passado. Além disso, seus ele-
mentos são muito flexíveis. Bas-
ta ver que ao tentar ganhar um
argumento de sua própria men-
te pode entender isso. Você po-
de pensar que bolou um bri-
lhante argumento ("eu não sou
uma má pessoa - olhe que boas
coisas eu faço pelos outros!"),
apenas até sua mente levantar
algumas sábias objeções ("sim,
mas você faz boas ações para os
outros apenas porque você
quer ser querida por eles - você
não é genuína, o que mostra
quão péssima você é").

Diário - Como se condicio-
nar para mudar isto?

Hayes - Através do nosso
método, ensinamos a pessoa a
ter uma noção de si, separada de
seus pensamentos, numa espécie
de meditação desperta. Pensa-
mentos são apenas ferramentas e
podemos aprender a escutá-los
de forma não passional, e portan-
to a agir de acordo com aqueles
que podem ajudar a nos compor-
tar da maneira mais adequada
em relação aos nossos valores.

Experimente cantar o pen-
samento, fale- o muito lenta-
mente e sinta sua boca sendo
articulada enquanto repete o
tema principal em voz alta
umas cem vezes, rapidamente
("eu sou ruim, eu sou ruim, eu
sou ruim, eu sou ruim, eu sou
ruim, eu sou ruim, eu sou
ruim..."), até se tornar apenas
um som. A lição principal é:
os pensamentos são apenas

pensamentos -
são parte de sua
história progra-
mada, não são na-
da que você pre-
cise mudar para
estar bem. Quan-
do nós lutamos
contra os pensa-
mentos negati-
vos, nós estamos,
literalmente, for-
talecendo-os. É
muito melhor
apenas deixar
nosso "rádio
mental" tocar ao
fundo e colocar
seus pés para an-

dar, na direção que você dese-
ja ir.

Por exemplo, se você é traído
em sua vida amorosa, sua mente
vai lhe dizer para nunca acreditar
de novo. Este é um conselho ruim,
mas nossa mente não está tentan-
donos machucar: elasomente está
respondendo da mesma maneira
que irá responder a uma ameaça
externa. Se você seguir este conse-
lho,vai sentiraperdadevitalidade
que isto vai produzir. E é mesmo
provável que você não se machu-
que (uma vez que ninguém vai se
aproximar,afetivamente,obastan-
te para você se ferir), mas esse pro-
cesso de defesa é, em si próprio,
uma forma de se machucar (pois
você vai se sentir desconectado
dos outros). Não espere que sua
mente mude esta forma de ser. É
seu trabalho aprender como se
comportar efetivamente, mesmo
quando seus pensamentos lhe di-
zem para você fazer coisas que vo-
cê sabe que não funcionam.

câncer

21/6 a 21/7

horóscopo

Quando a dor é muito forte,
dê um basta e siga adiante
■ Quem aprende a
lição de se afastar do
pensamento ruim
consegue viver melhor

virgem

23/8 a 22/9

O que impede
as pessoas de
lutarem por
seus interesses
são emoções
como o
medo e a
insegurança

É nossa tarefa,
como seres
humanos,
aprender a
abraçar a vida
com todas as
suas
dificuldades

VIDA & ARTE

Perdoe sua própria alma por causa
das falhas cometidas no passado,
e principalmente por não ter tido
presença de espírito no momento
adequado para assumir essas fa-
lhas, fazendo algo imediatamente
para solucioná-las.

Você não está completamente só,
e nem tudo que precise ser feito te-
rá de ser solucionado confiando
apenas em seus recursos pes-
soais. É melhor se convencer de
que a ajuda necessária aparecerá,
pois isso faz parte da realidade.

Naquelesmomentos raros, emquevo-
cê aceita sua alma do jeito que ela é,
deixando de lado a constante luta ínti-
ma, são também os momentos em
que você se entende melhor com as
pessoaspróximas,deixando-asdecon-
siderar oponentes.

As tarefas cotidianas não são obs-
táculos nem duras imposições do
destino. Pelo contrário, todas es-
sas constituem a oportunidade de
você criar, aqui na Terra, um ritmo
que se sintonize com os grandio-
sos eventos cósmicos.

Seus inimigos atuais são o acanha-
mento e o pudor, pois este é um mo-
mento de sua vida em que você pode
ousar muito mais do que um dia imagi-
nou. Seus inimigos, os obstáculos pa-
raoverdadeirosucesso,seencontram
nomundodospensamentos.

Hayes: “Lutar contra o pensamento negativo só o fortalece”

Divulgação

Você sabe pensar grande, se regozija
fazendo isso. Pois bem, chegou a hora
de agir à altura dos pensamentos, e
nesse sentido o medo de errar será
sempre seu pior inimigo, já que inibe
os experimentos necessários à ação
grandiosa.

Aceiteaajudaoferecida,aindaquepro-
venha de fontes de duvidosa reputa-
ção, não tanto por serem assim em si
mesmas,masporquenãosãosimpáti-
cas logo à primeira vista. Este não é
um momento propício a desconfiar,
masaaceitar.

Orelacionamentoperfeitoéodaamiza-
de, cuja dinâmica pressupõe um grau
desinceridadequeem outro tipode re-
lacionamento pareceria agressiva ou
brutal. A amizade promoveque as pes-
soas sejam elas mesmas, sem pudo-
resnem temores.

A beleza é uma virtude tão gloriosa
que não pode ser contemplada ou
apreciada na solidão, uma situa-
ção desse porte convida a ser com-
partilhada com outras almas. Bele-
za é tudo que sua alma precisa,
companhia também.

O carinho que as pessoas exigem não
deve ser oferecido em detrimento da
necessária sinceridade, pois é essa a
quedeclararáseurespeitoporelas.To-
domundoécapazde oferecer carinho,
masnãoocorreomesmocomasince-
ridade.

Crie uma nova rotina, uma que se ade-
qüe mais à pessoa na qual sua alma
estáseconvertendo.Vocêmudou,e is-
so aconteceu com tamanha velocida-
dequeagoravocêseencontranomeio
de uma rotina que não tem nada a ver
comsuanatureza.

■AÇÃO - Não há nada errado em ter raiva diante da opressão, mas o importante mesmo é a ação efetiva


