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Vocé ndo tem

UPERPODERES!

A vida ndo é um jogo que podemos controlar a tfodo o
momento com um simples aperto de botdes. Confiar que
tudo pode dar certo sem o seu comando e estar preparado
para frustacoes traz para si felicidade e tranquilidade
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OSECULOXXI, TUDO EMUITO

RAPIDO E DINAMICO, TUDO

MUDA MUITO DEPRESSA, AS

PESSOAS TEM TEMPO PARA

TUDO E PARA TODOS, ME-
NOS PARA ELAS MESMAS. O problema se
encontra no exagero, principalmente ao acre-
ditar na ilusdo de que se pode dominar tudo a
todo 0 momento e a0 mesmo tempo — como
um super-herdi. Dessa maneira, a vida perde a
direcdo e também a capacidade de surpreender
com caminhos novos e mais interessantes que
os escolhidos por nés mesmos.

Isso pode trazer decepgdes, pois nem tudo
depende de nés. Se algo planejado nao é
realizado com sucesso, o risco das desilusdes
aumenta. A psicéloga e gestora de pessoas,
Juliana Albuquerque comenta: “E importante
ter objetivos de vida, mas, para evitar sofrimen-
to, a melhor opgdo é deixar as coisas fluirem
naturalmente, respeitando o tempo sem perder
o horizonte”.

SINAL AMARELO:

E HORA DE DESACELERAR

A vontade de manter um excessivo con-
trole sobre a vida atrapalha e bloqueia a
possibilidade de coisas novas acontecerem.
Migrar para uma postura mais equilibrada,
flexivel e relaxada pode ser o caminho ideal
para encontrar a felicidade, a tranquilidade
e para conhecer a si mesmo, encontrar um
momento sb seu.

A psicologa e especialista em terapia
comportamental Estela Noronha afirma que
o foco e o equilibrio fazem bem ao corpo e
a mente: "E importante que se tenha foco
e objetivo. A determinacgdo é a fonte da
disciplina, da autodeterminagédo e da ca-
pacidade de lutar pelas metas. Mas nédo se
deve tornar-se escravo delas. O individuo
precisa ser autor da sua vida, da sua histéria
e dos seus sonhos. Relaxar e desacelerar o
pensamento promove emogdes saudaveis
e uma mente livre e criativa”.

“E importante
ter objetivos de
vida, mas, para
evitar sofrimento,
a melhor opgéo
é deixar as
coisas fluirem
naturalmente,
respeitando

0 tempo sem
perder o
horizonte”

Juliana Albugquerque,
psicéloga e gestora
de pessoas
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AVIDA COM
CONTROLE REMOTO

Uma pessoa excessiva-
mente controladora pode
ser egocéntrica e indivi-
dualista, fazendo mal a si
mesma e as pessoas ao
seu redor. Segundo Estela
Noronha, todo controlador
tem um grau de imaturida-
de emocional que acompa-
nha algumas necessidades
neuréticas de poder, de
estar sempre certo, de
controlar os outros e ser
o centro das atencdes.

Estela selecionou dez
caracteristicas basicas
gue essas pessoas podem
apresentar na convivéncia
do dia a dia. Saiba como
identificar:

* Mente inquieta ou
agitada;

¢ Insatisfagdo, impacién-
cia e irritabilidade;

* Cansaco fisico exage-
rado e visivel;

e Sofrimento excessivo
por antecipagao;

¢ Dificuldade de usufruir
a rotina (tédio);

* Baixo limiar para su-
portar frustragoes (peque-
nos problemas causam
grandes impactos);

® Dor de cabeca e dor
muscular (principalmente
nos ombros e no pescogo);

* QOutros sintomas psi-
cossomaticos (queda de
cabelo acentuada, taqui-
cardia, aumento da pres-
sdo arterial, etc.);

e Déficit de concentra-
¢do ou déficit de memoria;

* Transtorno do sono ou
ocorréncia de insonia.
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NA MEDIDA CERTA

A pessoa controladora é perfeccionista e
nao desvia por um minuto os olhos de seus
objetivos. Na busca pelo sucesso, um erro
pode ser motivo de angustia e frustragdo,
além de ficar a um passo de causar seu
préprio isolamento. “O controlador é mi-
nucioso, faz muitas exigéncias, acaba sendo
repetitivo, vive num circulo vicioso refém
de si mesmo. E ansioso, assustado, vive
com medo, com insdnia, com obesidade,
preocupado, com dor de cabega e muito
frustrado”, explica a psicdloga Silvia Succi.

O controle ndo precisa ser visto como
algo sem serventia. E necessaria uma po-
sicdo firme diante de muitos acontecimen-
tos, mas sem uma rigidez em excesso que
prejudique e impega de chegar mais lon-
ge. A psicédloga Estela Noronha ressalta:
“Controle em si, ndo é ruim, ao contrério,
é importante e nos da um prumo na vida. E
o excesso dele que nos prejudica. Augusto
Cury tem uma frase que julgo ser muito
boa para descrever como o controle deve
influenciar nossa vida: Ele diz: ‘Pensar é
bom, pensar com lucidez é 6timo, porém
pensar demais ¢ uma bomba contra a satde

r

psiquica, o prazer de viver e a criatividade"”.

O MUNDO DAS ILUSOES

A ilusdo de controle sobre tudo e todos
é um fenémeno que engana. Ninguém é o
Super-Homem ou qualquer herdi de histérias
em quadrinhos. E uma espécie de pensa-
mento magico, como se fosse capaz de
mudar o mundo e resolver tudo sem a
interferéncia dos fatores externos.

As decisdes toma-
das podem ser con-
troladas, no entanto,
o controle sobre suas
influéncias no ambiente e o
que pode acarretar — coisas

boas ou ruins —, ndo. A ilusdo de comando
tem o seu lado positivo: faz acreditar que
o possivel e o impossivel podem acon-
tecer, surtindo efeito na motivacédo e na
confianca. Mas, ao mesmo tempo, joga
fora a realidade. E ai que mora o perigo.
E preciso reconhecer que vivemos em uma
realidade, na qual nem tudo depende das
suas acoes. Além disso, é necessério saber
que ninguém é o dono da verdade ou do
mundo, mas que é preciso sim, colocar
os pés no chdo e viver dia apds dia como
se fosse o Ultimo, com intensidade e com
tempo para vocé.




