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Claro que eu gostaria de ser uma mae perfeita.
Mas estou muito ocupada cuidando dos meus filhos.
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Flores para o Dia das Maes

Quando meu marido anunciou calmamente que, apds onze anos de casamento, havia dado entrada
em nosso divorcio e estava saindo de casa, meu primeiro pensamento foi para os meus filhos. O menino
tinha apenas cinco anos e a menina, quatro. Serd que eu conseguiria nos manter unidos e passar para eles
um sentido de “familia”? Sera que eu, criando-os sozinha, conseguiria manter o nosso lar e ensinar-lhes a
ética e os valores dos quais certamente precisariam para a vida? A Unica coisa que eu sabia era que
precisava tentar.

Freqlientdvamos a igreja todos os domingos. Durante a semana, eu arranjava tempo para rever 0s
deveres de casa com eles e, freqiientemente, discutiamos a importincia de fazermos as coisas certas. Isso
me tomava tempo e energia quando eu tinha pouco de ambos para dar. Mas o pior era ndo saber se
realmente estavam absorvendo aquilo tudo.

Ao entrarmos na igreja no Dia das Mées, dois anos apos o divorcio, notei carrocinhas cheias de
vasos com os as mais lindas flores ladeando o altar. Durante o serm&o, o pastor disse que, a seu ver, ser
mée era uma das tarefas mais dificeis da vida e que merecia nio sé reconhecimento como, também,
recompensa. Assim, pediu que cada crianga fosse até a frente da igreja para escolher uma linda flor e
entrega-la & mée como simbolo do quanto era amada e estimada.

De mios dadas, meu filho e minha filha percorreram o corredor com as outras criangas. Juntos,
refletiram sobre qual planta trazer para mim. Nés haviamos passado momentos muito dificeis e esse
pequeno gesto de valorizagdo era tudo que eu precisava.. Olhei aquelas lindas begbnias, as margaridas
douradas e os amores-perfeitos violetas e pus-me a planejar onde plantar o que quer que escolhessem para
mim, pois certamente trariam uma linda flor como demonstracdo do seu amor.

Meus filhos levaram a tarefa muito a sério e olharam cada vaso. Muito depois de as outras
criancas ja terem retornado aos seus lugares e presenteado suas mées com uma linda flor, meus dois ainda
escolhiam. Finalmente, com um grito de alegria, acharam algo bem no fundo. Com sorrisos exuberantes a
iluminar seus rostos, avangaram satisfeitos pelo corredor até onde eu estava sentada e me presentearam
com a planta que haviam escolhido como demonstragéo de seu apreco por mim pelo Dia das M3es.

Fiquei olhando estarrecida para aquele pequeno ser roto, murcho e doentio que meu filho estendia
em minha direc8o. Aflita aceitei o vaso de suas méos. Era dbvio que os dois haviam escolhido a menor
planta, a mais doente de todas — nem flor tinha. Olhando para rostinhos sorridentes, percebi o orgulho
que sentiam daquela escolha e, sabendo o quanto haviam demorado para selecionar aquela planta em
especial, sorri e aceitei a lembranga.

Mais tarde, no entanto, tive de perguntar — de todas aquelas flores maravilhosas, o que os havia
feito escolher justamente aquela para me dar?

Todo orgulhoso, meu filho declarou:
—E que aquela parecia precisar de vocé, mamie.

Enquanto as lagrimas escorriam pelo meu rosto, abracei meus dois filhos, bem apertado. Eles
acabavam de me dar o maior presente de Dia das Mées que jamais poderiam ter imaginado. Todo o meu
trabalho e sacrificio nfo havia sido em vo — eles iam crescer perfeitamente bem.

Patricia A. Rinaldi

Do livro: Historias para Aquecer o Coracgio das Mies

Jack Canfield, Mark Victor Hansen e outros .- Editora Sextante
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"Autoconceito Negativo"
Steve Andreas

Quando as pessoas falam de um autoconceito negativo, o que elas geralmente querem dizer € que
tém um conceito de si mesmas expresso de maneira negativa. Por exemplo, quando alguém afirma: “Eu
sou desajeitado”, pois raramente alguém valoriza a falta de jeito ou de graga. No entanto, mesmo se a
pessoa néio valoriza o fato de ser desajeitada, esse ¢ um nome dado a um conjunto de comportamentos que
podem ser representados positivamente, sem qualquer negagdo. Isto &, posso fazer imagens daquilo que

significa ser desajeitado - fotos de mim mesmo trope¢ando, ou derramando coisas, ou quebrando coisas,
etc.

Neste seminario, quero explorar uma espécie bem diferente de autoconceito negativo, no qual a
representacio do autoconceito é negada. Freqiientemente, ouvimos as pessoas dizerem: “N&o sou o tipo
de pessoa que — ou “N#o sou - ao invés de “Eu sou - Se vocé diz si mesmo: “Néo sou cruel”, isso
geralmente elicia um conjunto muito diferente de representagdes do que se voc€ dissesse: “Eu sou
clemente.” Posso imaginar alguns leitores dizendo: “Bem, 'ndo cruel” significa 0 mesmo que "clemente™
Mas, enquanto essas duas frases podem significar a mesma coisa, as experiéncias sobre as quais elas se
baseiam sdo geralmente muito diferentes, e as conseqiiéncias de usar uma ao invés da outra podem ser
profundas e abrangentes.

Autoconceito negativo (valorizado negativamente)

Gostaria que vocé pensasse em algo que vocé ndo ¢, uma qualidade da qual voc€ nfo gosta. Eu
uso cleméncia e crueldade como exemplo, porque gostaria que houvesse mais cleméncia no mundo, mas
vocé pode usar outra qualidade ou atributo, se quiser. Se vocé disser a si mesmo: “Eu néo sou cruel”, eu
pergunto: como vocé sabe disso? Como vocé representa isso internamente? Tome alguns minutos para
experimentar como se sente ao definir uma qualidade que vocé tem por aquilo que vocé ndo €. Isso pode
ajudar a comparar sua experiéncia da mesma qualidade definida positiva e negativamente. Qual ¢ a
diferenca entre sua experiéncia de “Eu nfio sou cruel” comparada com “Eu sou clemente?” Em um artigo
anterior publicado na Anchor Point (“Construindo o autoconceito”, Julho de 2001
http://www.steveandreas.com/building. html), eu apontei a diferenga entre o que chamo de representagio
sumdria, que serve como uma “breve referéncia” de uma qualidade de autoconceito, € o conjunto de
dados mais extensivo com exemplos que oferecem uma base da evidéncia dessa qualidade. Qual ¢ sua
base de dados para “nfo cruel”, e qual € o impacto que ela exerce sobre seu comportamento?

Agora, juntemos diversos exemplos de como experimentamos uma qualidade definida
negativamente, e valorizada negativamente. Devido 2 dificuldade em falar sobre negagdes, o uso de um
pouco de contetido pode ajudar. A fim de preservar sua privacidade, sugiro que seja qual for a qualidade
escolhida, de que vocé ndo gosta, falemos na palavra “cruel”, como uma espécie de cédigo para isso.

Fred: Eu vejo a palavra “cruel” muito mais forte e clara do que “clemente”. A base de dados de
cruel € aquilo que se esperaria — muitos exemplos de pessoas sendo mas, e gozando com o sofrimento
alheio. Eu nélo gosto de ver todas essas imagens, € eu quero afasta-las de mim.

Rene: Eu vejo imagens de outras pessoas sendo cruéis, mas permanego dissociado. Geralmente
entro em minhas imagens, porque mesmo quando ndo desejo realmente fazer algo, quero sentir como

~

seria fazé-lo. Portanto, eu comego a entrar nisso, e uma voz diz: “N&o”, e eu volto atras.

Lois: Eu sou como o Rene, mas quando eu entro, sinto medo, e depois penso: “Bem, se nfo sou
assim, como € que eu sou?”
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Al: Eu vejo imagens de figuras indistintas, quase paradas, de alguém sendo cruel e depois tenho
um sentimento de recuo e encolhimento, querendo defender-me.

Steve: Otimo. E tudo muito parecido, embora cada um de vocés tenha notado aspectos um pouco
diferentes da experiéncia. As palavras sfo coisas estranhas, e, muitas vezes, as pessoas descobrem
maneiras criativas para compreendé-las. Algum de vocés fez alguma coisa diferente?

Ann: Eu fiz imagens de algumas vezes em que eu poderia ter sido cruel, mas néo fui.

Bill: Eu fiz como que uma mistura de palavras em minha mente, e fiz imagens de todas as coisas
que ndo servem para a defini¢do de ser cruel — que é um conjunto de coisas diferentes! Minha mente ficou
cheia com tanto material.

Steve: Sim, muitas pessoas pensam nas categorias digitais “ou / ou” ignorando completamente o
fato de que existem muitas coisas ou eventos, no mundo, que nfo sfo clementes nem cruéis — o tapete
sobre o assoalho, por exemplo. Cada um de vocés fez algo um pouco diferente, mas vocés dois viram
exemplos contrarios a serem cruéis. Vocés fizeram algo diferente daquilo que a maioria das pessoas faz,
e, neste caso, é uma opg¢do muito boa, por razdes que se tornarfo claras a2 medida que explorarmos ainda
mais o assunto. No entanto, agora eu gostaria que vocés fizessem imagens de ser cruel, e depois negassem
isso de alguma forma, para experimentar como funciona isso.

Depois, quero que todos vocés levem isso ao extremo. Como seria sua vida se ndo somente uma
de suas qualidades, mas todas as suas qualidades fossem definidas como nega¢des? Tomem um ou dois
minutos para experimentar o que €, para vocés, imaginar que quando vocés pensam sobre si mesmos
sempre é em termos daquilo que vocés ndo sdo. Todas as suas qualidades sfo experimentadas dessa
maneira. Como € isso? ...

Alice: Eu estou consciente de todas essas coisas ao meu redor, das quais eu ndo gosto, e estou me
afastando disso tudo. Toda a minha atengdo ¢ dirigida para todo esse assunto desagradavel ao meu redor.

Steve: Sim, € realmente uma experiéncia de afastar-se do desagradavel, sem possibilidade de ir em
diregdo a qualquer coisa. Sem opg¢des positivas para as quais dirigir-se, vocés se sentem muito limitados e
parados. A maioria das pessoas que procuram a terapia fazem isso, pelo menos numa situagdo de

problema. Elas estdo tdo focalizadas naquilo que nfo querem, que ndo t€m muita atengdo para o que
querem.

Sam: E muito escuro; sinto-me muito s6 e com medo, separado e sem poder, atrapalhado com
todas essas coisas que eu ndo gosto.

Lois: Eu ndo posso ver qualquer distingdo. Eu tenho este sentido de vazio na barriga e no peito,
por néo saber quem sou, apenas quem nao sou.

Steve: Sim, focalizando a negag8o, nfo hd maneira de pensar sobre aquilo que vocé €, e ndo ha
critérios positivos para fazer distingdes. Vocé até pode levar essa negagdo um passo a frente, e dizer: “Eu
nfo sou o tipo de pessoa que — A frase “tipo de pessoa” descreve uma categoria de pessoa, que dissocia
ainda mais o sujeito do comportamento negado. Alguém também poderia dizer: “Eu nfo sou desonesto”.
Como “desonesto” j4 € uma negagio, ele estd negando uma negacio! Pode haver algumas conseqiiéncias
interessantes e Uteis nessas variagdes, mas o ponto principal € que a pessoa estd definindo a si mesma pela
negacdo, e isso nfo lhe oferece nada de positivo com o que identificar-se.

Isso aconteceu nos Estados Unidos em escala nacional, durante a guerra fria. Nosso governo ficou
tdo focalizado no anticomunismo, que nds nos tornamos aliados de muitos governos corruptos, tiranos, e
anti-democraticos, por eles serem “anti-comunistas.” N&o percebiamos o que eram, porque estdvamos
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interessados somente naquilo que ndo eram, e tinhamos apenas um critério de defini¢do negativo para
isso. As espécies de imagens que fazemos com relagfo a nés mesmos tenderio a gerar o comportamento
que est4 nas imagens, exatamente como uma ponte ao futuro. Que espécie de comportamentos poderiam
ser gerados por essas imagens e suas respostas a elas?

Alice: Eu tenho uma tendéncia de sentir-me como fazendo o que aparece em todas aquelas
imagens, e entfo paro de fazer. Eu me sinto como se fosse todas aquelas coisas horriveis, mas, a0 mesmo
tempo, eu ndo quero pensar nisso.

Rich: Eu sinto um vazio terrivel dentro de mim, pois nfo sei quem sou, ¢ estou preocupado com o
que os outros pensam de mim, como uma forma de encontrar algum sentido sobre quem sou.

Steve: Outra maneira para descrever isso € que uma representagdo de “ndo ser” age de maneira
muito semelhante a um comando negativo. Lembra-se dos comandos negativos? “N&o pense em coelhos
vermelhos. Especialmente nio dangando. E certamente nfio dando cambalhotas”. Qualquer coisa
declarada no negativo faz-nos pensar exatamente naquilo que nfio queremos pensar. Pensar em vocé como
“néio cruel” resulta no fato de vocé pensar em ser cruel. Um exemplo muito simples disso sdo os sinais de
trnsito, de “nfo dobrar a direita”. Uma seta em curva, com um circulo vermelho sobre ela atravessado
por um corte. Primeiro, nossa mente faz uma representacdo do que € dobrar a direita, 0 que nos prepara
para fazer isso, e depois temos que negé-la e fazer algo diferente.

Uma vez que o inconsciente ndo responde a negagfo, ele se identificard com o que ¢ negado,
enquanto a mente consciente se identificard com o oposto, criando um conflito inerente entre os aspectos
consciente e inconsciente do conceito de s1 proprio.

Conscientemente, alguém pode sentir-se bem ao pensar em si mesmo como “néo cruel”, enquanto
inconscientemente se identifica como cruel. Essa disparidade, por si s6, tem diversas conseqiiéncias. Uma
delas é que quando o lado inconsciente é expresso, a mente consciente da pessoa ignorara o fato, e, se
alguém comentar sobre isso, parecerd completamente confuso e incompreensivel, e o comentario até
podera ser interpretado como malicioso e infundado.

Fred: Eu tenderia a notar a crueldade, e todas essas outras coisas em toda parte. Eu a veria ao meu
redor, e provavelmente perderia todo o material positivo. Eu também me sentiria superior a todas aquelas
pessoas ao meu redor que estdo fazendo essas coisas ruins.

Steve: Sim, ha uma comparagiio implicita entre a gente e os outros. Outras pessoas fazem essas
coisas terriveis, € eu nfo, portanto posso sentir-me superior a elas. E essa comparago e superioridade
também vio resultar em sentir-me muito separado delas, diferente e solitario. Se vocé tivesse vivido toda
a sua vida assim, o que diria um psiquiatra?

r

Fred: “Parandico” é a palavra que vem & minha mente. Imaginar e notar coisas ruins ao seu redor,
ter medo e manter-se vigilante, idéias de importincia e superioridade, sentimento de soliddo e ameaga, €
lutar contra isso.

Steve: Sim, exatamente. A parandia € o extremo de um processo que quase todos fazem, até certo
ponto, e que foi descrita h4 mais de cem anos como “projecdo”. Eu “projeto” meus pensamentos
desagradaveis no mundo, e vejo-os ao meu redor, ao invés de em mim mesmo. Mas, embora a projecéo
tenha sido descrita com alguns detalhes h4 muito tempo, ninguém jamais apresentou o mecanismo de
como ela realmente funciona, ou de que maneira podemos mudé-la. Sempre foi simplesmente, “Isso € o
que acontece, e todos fazem pelo menos um pouco disso, e os parandicos fazem muito, e € assim que se
reconhece a paranoia”. Os parandicos geralmente sfo tidos como pessoas muito iradas, que reprimem a
mania, expressando-a sob a forma de retaliagdo contra seus perseguidores; mas eu ndo tenho certeza se
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isso € verdadeiro. Eu acho que pode ser simplesmente o resultado de uma det
representada por uma negacdo, sendo a parandia a sua conseqii€ncia natural.

Quando eu estava na escola secundaria, morando numa comunidade muito pe
eu conheci um homem realmente doce e gentil, com uma orientagdo Quaker, qu
outras pessoas. Ele consertava carros, mas depois era muito dificil vendé-los. Qua
interessado em um carro, ele lhe perguntava em que iria usar o carro. Depois, ger:
“Este carro ndo lhe serve”, e mostrava-lhe que tipo de carro seria melhor para ele.
anos, eu posso ver claramente aquele rosto, e ouvir sua voz. Quando falava sobre
sempre dizia: “Eu nfo sou o tipo de pessoa que -” Quando o vi pela ultima vez, ha
tinha entrado em plena parandia - ele sabia que o FBI, a CIA e a Méfia estavam atr
um ponto final realmente cruel, e eu acho que muita gente amavel e doce cai em sua

Ha um outro exemplo, nfo tdo extremo, mas que vai na mesma diregdo. Rec
conduzindo quatro alunos da 9" série numa viagem para o interior. Dois deles eram
(cool)” e falaram durante quase toda a hora de viagem. Muito de sua conversa giro!
TV e cinema, um pouco sobre a viagem ao interior e outros eventos correntes. Eu
que 0 que era comum em seus comentarios era sua atitude de desdém, menosprez
conversa deles girou sobre o que eles ndo eram, € Seus risos expressavam Sua Superic
de seu escarnio. Em resumo, eles se consideravam “descarados” porque zombavan
havia nada em suas afirmagdes sobre o que eles eram, mas somente sobre o que ndo
se sentirem vazios interiormente e, estar com o grupo dos “descarados™ era um r¢
pelo menos, um pouco de identidade e conex@o com os outros.

Descobrir o processo que esta na base da projecéio foi um resultado complet:
modelar a maneira como funciona o autoconceito. Saber como esse processo funcic
para mudar essa situag@o. A projecdio comega com essas imagens negativas do que ¢
nossa resposta natural a essas imagens negadas. Agora que vocé tem uma compre:
vocé estara sensivel a ele, e comegard a noté-lo naquilo que as pessoas dizem e faze:
imagens negadas causam projecdo, como vocé mudaria isso, para que houvesse mer
de outras pessoas?

Sally: Bem, isso parece muito facil, mas vocé nfo pode simplesmente pec
imagens positivas daquilo que esta negando? “OK, vocé ndo € cruel; o que vocé é?”
imagens positivas de ser compassiva ou o que quer que seja a qualidade positiva.

Steve: Exatamente. Quando voc€ nega uma representacéo negada para um e:
estd apenas mudando a representagdo, ndo o significado, de modo que fica facil faze

“Diga-me uma das maneiras como vocé ndo € cruel.”
“Eu néo torturo gatos.”

“Otimo. O que vocé faz com os gatos?”

“Eu cuido deles e os alimento.”

“Muito bem. Coloque uma imagem de cuidar e alimenta-los no lugar da in
los™.

O autoconceito ¢ um sistema de avango orientado para os acontecimer
aplicam-se todos os critérios positivos daquilo que tem sido chamado de “resultado
vocé quer, exatamente? Onde, quando e com quem vocé quer isso? Etc. Primei

resumido da “referéncia rapida” da base de dados de “nfo cruel” para “clemente”,
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