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Sinopse

Uma rapida reflexdo sobre os nomes inadequados que associamos a algumas percepc¢des interiores e
gue, gracas aos nhossoS preconceitos e julgamentos precipitados, transformam alguns recursos
inconscientes e processos em fantasmas ou inimigos virtuais!

Contexto

Por ignorancia e por repetirmos aquilo que aprendemos, muitas vezes transformamos algumas de nossas
subidentidades inconscientes em verdadeiros vildes. Isso talvez seja consequéncia de vivermos numa
época na qual a ciéncia ainda ndo tenha desvendado o conhecimento interior e também porque as
religibes ocidentais raramente oferecerem uma mitologia coerente com a vida contemporanea, ou seja,
vivemos com pouca noc¢ao direcdo e temos temporariamente uma grande lacuna na compreensdo da
natureza humana. Por isso, talvez, existem tantos eventos que nos levem frequentemente a terapia: o
desconhecimento de quem somos. No entanto, todas essas respostas estdo muito mais perto de nés do
gue sejamos capazes de acreditar!

Artigo

Todas as vezes que um atleta me pergunta como lidar com o medo, faco-lhe algumas perguntas: "Como
vocé sabe que estd com medo? Como vocé sabe que aquilo que sente é medo?”. Na verdade, ndo tenho
certeza se aquilo que vocé sente é medo. E se ndo fosse medo, o que seria? As vezes alguém responde
gue reconhece que esta com medo pelas sensacdes instaladas no préprio corpo. Entdo ainda repetirei a
pergunta: “Como vocé sabe que isso é medo?”.

Quero contar a vocés uma histéria a respeito da época em que eu competia. Lembro-me da primeira vez
gue entrei em uma competicdo: minha modalidade era Ténis. Ja praticava ha mais de um ano e estava
muito motivado a competir. Havia treinado muito. Além do treinamento técnico, corria, fazia musculacéo,
pulava corda, nadava, estudava tudo que aparecia pela frente em relacdo ao assunto, assistia e analisava
todos os jogos pela televisdo: era 0 que chamamos de fanatico.

Naquele primeiro jogo de torneio, eu estava pronto para entrar na quadra pelo menos com uma hora de
antecedéncia. E estava sentindo varias sensacdes em meu corpo. Ndo eram habituais aquelas sensacgdes,
logo, ndo me sentia muito a vontade. O local do jogo era o mesmo clube que eu frequentava, logo, estava
rodeado de conhecidos. Todos sabiam que era a minha primeira vez! Alguns perguntavam-me se eu
estava nervoso ou com medo, ao que eu respondia: “Estou sentindo uma série de coisas. Isso € medo?
Isso é nervosismo?”. Eles respondiam que sim. E eu acreditei...

Quando, de fato, entrei ha quadra para 0 aquecimento e 0 jogo, me sentia ainda um pouco mais estranho.
Comecei 0 jogo apés 0 aquecimento jogando muito bem. Muito bem! Até a metade do jogo, realmente
dominei a partida. Curiosamente, da metade para o fim ndo consegui jogar mais nada. Perdi. Quando sai
da quadra, meus amigos vieram me consolar. Comentavam que eu tinha comecado tdo bem que eles nem
acreditavam como pude jogar tdo mal em seguida. Na verdade, talvez, ndo acreditassem como eu tivesse
comecado tdo bem!

Durante algum tempo, esse problema se repetiu muitas vezes. Até que resolvi tomar uma providéncia:
comecei a estudar técnicas de relaxamento, pois ndo havia, na cultura de minha familia qualquer iniciativa
de buscar ajuda de um psicélogo para lidar com tais manifestacfes. Quando comecei as técnicas de
concentracdo e relaxamento, muitas coisas mudaram: eu chegava mais cedo, preparava-me no vestiario
e, antes do jogo, fazia um relaxamento. Propriamente, entrava na quadra me sentindo muito bem, todo
“zen”. Porém, invariavelmente perdia o jogo por sequer ver a bolinha. Tudo era muito rapido, e nao
conseguia entrar no ritmo do jogo a tempo! Essa fase durou mais algum tempo, até que comecei a
entender o que ocorria.

Pense comigo: somente € possivel vocé estar lendo este texto pelo fato de todas as suas outras funcdes
fisiolégicas, necessarias para que vocé tenha sua consciéncia disponivel para prestar atengéo na leitura,
estarem sendo gerenciadas e em funcionamento independentemente de sua vontade consciente. As suas
palpebras piscam e lubrificam o seu olho, 0 seu coracdo pulsa, seu pulmdo oxigena (e respira), seu
sangue flui, todas as reac¢des quimicas dentro de seu corpo acontecem, etc. Tudo isso como se houvesse
“algo” ou “alguém” dentro de vocé administrando todo esse complexo e fabuloso organismo para ser
possivel a vocé escolher no que deseja se concentrar! A esse alguém passei a chamar “Administrador
Interior”. Vocé alguma vez ja havia pensado desta forma?
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Pois bem, esse alguém muitas vezes se desdobra em esforco e energia para conseguir proporcionar tudo
0 que queremos e ndo queremos de uma maneira muito natural e inconsciente. E faz tudo isso durante as
vinte e quatro horas do dia!

Naquela época eu ndo percebia que aquilo que sentia era, na verdade, mensagens do meu “Administrador
Interno”. Tinha dado os nomes de medo e nervosismo para as sensacdes que sentia na ocasido dos
torneios. Culturalmente, assumimos que sensacbes e emocdes como medo, raiva, etc. sdo muito
negativas, pois frequentemente elas dao origem a comportamentos repreensiveis.

Isso fazia com que, em competicdes, eu ficasse muito preocupado com coisas que ndo considerava
CERTO sentir. Todo o meu foco de atencio voltava-se para dentro de mim mesmo. E obvio que n&o
conseguiria me concentrar no jogo como precisava. E se ndo for medo, raiva, etc., que tipo de mensagem
do nosso “Administrador Interior” poderia ser?

Levei muito tempo para descobrir isso. Hoje tudo é diferente. Sei que todas estas sensa¢cdes que sinto em
algum momento sdo apenas mensagens do meu “Administrador Interno”, comunicando: “Vocé treinou
bastante. Est4 preparado. Aqui esta toda a vitalidade de que disponho para que possamos cumprir
aqueles objetivos para os quais nos treinamos tanto. Preste atencdo, essa quantidade extra de energia
disponivel produzird sensacdes diferentes. Nao se preocupe, é coisa boa. Vamos adiante!”.

Como vocé sabe que é medo aquilo que sente? Um dia vocé deu um nome as sensacfes. Sera verdade?
Pergunte a pessoas diferentes como elas sabem que estdo com medo. Provavelmente dirdo que sabem
disso através do que sentem! Pergunte em seguida quais sdo essas sensacfes e vocé percebera que
pessoas diferentes possuem sensacdes diferentes. Entdo, como se pode dar um Unico nome a sensac¢des
diferentes? Pense nisso e divirta-se mais da proxima vez que sentir coisas que possam ser apenas
mensagens de que algo incomum estd em andamento dentro de si. Dessa forma, vocé estara mais apto(a)
a aceitar, aprender e compreender que nossas sensacdes e sentimentos constituem uma complexa
linguagem de comunicac&o consigo mesmo(a), muito mais sofisticada do que a linguagem das palavras!

Conclusao

Cultive o hébito de duvidar das solu¢des que vocé encontrou para lidar com as suas dificuldades. Diante
de um problema qualquer, em geral nos contentamos com a primeira resposta e deixamos de investigar
processos mais eficazes. Muitos dos problemas que possuimos ndo sao verdadeiramente obstaculos, mas
sim as solugbes para desafios que desconhecemos. Essa é uma das mais modernas abordagens
terapéuticas disponiveis.

Se vocé assumir que as manifestacdes do seu corpo e de sua mente sdo apenas mensagens, e que 0 seu
organismo possui uma grande inteligéncia acima de qualquer suspeita, vocé aprenderd a perguntar a si
mesmo e a sua mente interior qual é o significado de cada mensagem, de cada sensacdo, desconforto,
dor ou sintoma.

A préatica da hipnose e a minha experiéncia ensinaram que nosso “Administrador Interior”, 0 nosso
organismo e a nossa mente interior sdo muito mais inteligentes e sédbios do que somos capazes de
imaginar — “ignorantes” somos n@ds, que ndo aprendemos a reconhecer tais mensagens e sinais, com 0s
guais convivemos desde o0 nascimento. Creio que a maior parte destes sinais séo sinaliza¢des e formas de
orientagdo de como comportar-se melhor, conduzindo-nos a uma vida mais plena de bons sentimentos.
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