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Para ti que atravessas as tempestades com o desejo sincero de
manter o teu rumo. Que estas paginas sejam um porto de paz, um
paréntese de dogura e um lembrete de que ja possuis toda a

resiliéncia necessaria.



Aprenda a acolher as mudancgas e imprevistos sem luta nem
exaustdo. Uma transformacg&o profunda que Ihe permitira

observar, aceitar e avangar sem perder energia nem alegria.
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Libertar-se das memarias inconscientes: uma viagem

rumo a soberania interior

Libertar-se das memarias inconscientes: uma viagem rumo a soberania

interior

A urgéncia tranquila de retomar as rédeas

A maioria das reac¢des que o arrastam durante os abalos da vida ndo
vém do presente, mas de impressdes enterradas que se repetem sem
0 seu conhecimento. Sob a pressao do inesperado, perdemos o
controlo ndo porque nos falta vontade, mas porque

memoarias invisiveis tomam o volante. No entanto, existe uma forma de
nunca mais descarrilar perante estes choques, de manter uma
estabilidade flexivel mesmo quando tudo desmorona. E ao mesmo
tempo mais simples e mais exigente do que se pensa: aprender a
reconhecer o que se ativa em si, acolhé-lo e depois agir a partir de um
centro sélido. Se procura a paz interior sem fugir da realidade, esta no
lugar certo. Vai descobrir como tornar o seu quotidiano mais livre, mais

claro e mais fiel ao que realmente quer viver.

Uma promessa de clareza, ndo de perfei¢cdao

Este livro oferece-lhe uma direcdo, ndo uma escapatéria. Os
obstaculos néo desaparecerao, e o inesperado continuara a
surpreender, por vezes a abalar. A diferenga é que sabera como voltar
a si, como reencontrar em poucos instantes o espago necessario para
escolher em vez de reagir. Ao longo das péaginas, treinard a sua
atencdo, refinara a sua sensibilidade e consolidara praticas que sdo ao
mesmo tempo concretas e respeitadoras do seu ritmo. Aprendera a

ouvir o que o seu corpo e as suas emocoes lhe



mostram, a dialogar com os seus pensamentos, a construir limites
saudaveis que protegem o que importa. A ambicao é simples: nunca

mais abandonar o seu lugar interior ao primeiro golpe de vento.

De que falamos quando falamos de memdrias inconscientes?

As memodrias inconscientes sdo aprendizagens profundas, muitas
vezes ndo verbalizadas, que se formam ao longo das suas
experiéncias e guiam silenciosamente as suas perce¢fes. Residem
nos seus sentimentos, na forma como o seu sistema nervoso avalia o
perigo ou a seguranga, nestas microdecisfes que ocorrem numa
fracdo de segundo. Nao sdao um inimigo, mas uma heranca:
ajudaram-no outrora a enfrentar, por vezes a custa de atalhos que
hoje j& ndo servem. Quando uma voz surge sem aviso, quando a
raiva transborda, quando a ansiedade o sufoca, é frequentemente
uma cena antiga que reaparece nos bastidores. Compreender a sua
I6gica ndo elimina a dor, mas abre um caminho: o de uma relagéo

mais lacida e mais suave consigo mesmo.

Porque néo € sua culpa... e porque é, ainda assim, sua responsabilidade
N&o escolheu as suas primeiras experiéncias, nem o ambiente que
moldou os seus reflexos emocionais. Nao € culpado por ter aprendido
a proteger-se como pdde. No entanto, permanecer prisioneiro destes
automatismos, quando agora tem novos recursos, é renunciar a um
poder ao seu alcance. A responsabilidade em questédo aqui ndo é
culpabilizante: € um compromisso consigo mesmo para criar
condi¢cOes de seguranga interior, rever contratos silenciosos e

reescrever habitos. Conceda-se a permisséo para avangar sem



compreender tudo de uma vez; o que importa € a orientacéo. Este livro
€ um convite pratico para direcionar a sua energia para onde ela

importa, com paciéncia e coragem.

Um exemplo real: Claire, o alerta vermelho ao menor imprevisto

Claire é executiva numa PME, competente e apreciada. A cada
mudanca de Ultima hora, o seu peito aperta, as suas mandibulas cerram-
Se e 0s seus e-mails tornam-se secos. Ela sabe, ela arrepende-se, mas
a repeticao é teimosa: assim que o plano é alterado, ela entra em modo
de defesa e, mais tarde, esgota-se a reparar as suas relacées. Um dia,
apos

uma conversa dificil, ela decide fazer diferente. Ela percebe que tudo se
desencadeia no momento exato em que uma voz interior sussurra: «N&ao
te respeitam». Em vez de avancar, ela respira fundo trés vezes, observa
o calor na sua nuca e depois pergunta a si mesma: «Que idade tem este
medo em mim?». Uma imagem muito nitida surge na sua mente: a
vigilante da escola que a acusava injustamente de tagarelice e a punia

sem apelo.

Nos dias seguintes, Claire testa uma nova sequéncia: pausa, respiracao,
nomeac&o do sentimento, depois a¢do curta e precisa. Ela escreve, por
exemplo: «Tomo nota da mudanca, preciso de dez minutos para ajustar
o calendério e envio uma proposta». Ela descobre que, ao estabelecer
um simples prazo, evita um arroubo e ganha respeito. A noite, ela regista
em poucas linhas o que aconteceu, o que funcionou, o que ainda é
dificil. Ao fim de trés semanas, as urgéncias ainda existem, mas o seu
sistema ja ndo entra em alerta vermelho ao menor imprevisto. Ela ndo
«venceu» 0 seu passado; ela aprendeu a té-lo em conta sem se afogar

nele, o que liberta uma surpreendente paz interior.



Um itinerdrio em trés movimentos
Para se orientar rapidamente, eis a estrutura que permeara toda a

sua leitura:

Observar: reconhecer os sinais corporais, emocionais e mentais que

se ativam.

Acolher: criar microespacgos de seguranca para deixar a onda passar

sem se confundir com ela.

3.

Agir: realizar a¢des ajustadas, simples, que honrem as suas

necessidades e os seus valores.

Este fio condutor ndo é um método rigido nem um protocolo a seguir
arisca. E uma gramatica viva que se adapta ao seu contexto, ao seu
temperamento, as suas restricdes. Aprendera a aplica-la nas suas
reunides, nos seus conflitos familiares, nos seus momentos de
duvida ou de sobrecarga. Cada vez, tratar-se-a de se lembrar que o
seu sistema nao é seu inimigo: € um alarme que pede escuta e
direcdo. Ao cultivar estes trés movimentos, constroi habitos de

regulacdo que transformam progressivamente o seu quotidiano.

Ferramentas concretas para dias comuns
Encontrara aqui exercicios breves e realistas, concebidos para se

inserirem em dias atarefados. Por exemplo, um ritual de dois



minutos: colocar uma mao no esterno, expirar longamente, nomear
trés sensacdes presentes e, em seguida, formular a intencéo do
momento numa frase clara. Praticado de manha e a noite, esta
ancoragem ativara a sua capacidade de regressar ao corpo, de detetar
uma tensao nascente antes que ela se descontrole. Outras propostas
abordaréo a clarificacéo dos seus limites, a arte de pedir um prazo, ou
a forma de responder a uma mensagem conflituosa sem amplificar a
tempestade. Sera também convidado a manter um diario, ndo para
produzir belos textos, mas para procurar micro-melhorias: quando,
onde, com quem as coisas correm um pouco melhor. O objetivo ndo é

ser heroico, mas regular.

Os principios que guiam a nossa abordagem

Primeiro, a seguranca antes do desempenho: se o seu sistema
percebe perigo, € ilusorio exigir-lhe clareza e cooperacdo. Em seguida,
a exigéncia benevolente: conceder-se dogura ndo impede de se
manter num quadro simples e repetivel. Finalmente, a coeréncia
somatoemocional: o que compreende com a cabeca deve enraizar-se
em gestos, respiracdes, posturas. Isso implica considerar o seu
contexto global: sono, alimentagéo, carga mental, ambiente relacional.
Ja conhece uma parte do que o sustenta e do que o esgota; a
diferenca, agora, sera traduzir esse saber em escolhas claras, sem
dramatizar nem minimizar. E o seu espaco de soberania pessoal: um
territorio interior onde aprende a decidir com respeito por si mesmo e

pelos outros.



A paz ndo € a auséncia de ondas, € a arte de surfar

Manter-se estavel quando o inesperado acontece ndo é um estado
mistico reservado a alguns eleitos. E uma competéncia que se cultiva
com o treino, como se desenvolve um musculo ou um sentido artistico.
Daré& passos em frente, por vezes um passo para o lado, e isso sera
perfeito: este percurso nao € linear. Acontecera esquecer, reagir
demasiado depressa, e depois aperceber-se disso mais tarde; esta
nova lucidez ja é uma vitéria. Ao escolher regressar ao centro, aprende
a nao ser mais definido pela tempestade do momento.
Progressivamente, constatara que o seu horizonte se alarga: mais

opcBes, menos ultimatos, mais nuances.

Perguntas diretas para o envolver

Em que momentos se sente arrastado por uma reagcdo que nao se
parece consigo? Que sinais corporais anunciam o aumento da
pressao: garganta apertada, respiracdo curta, barriga contraida,
ombros tensos? Com quem, onde e a que horas do dia isso acontece
com mais frequéncia? O que ja faz, mesmo que desajeitadamente, que
0 ajuda a recuperar o controlo? O gque gostaria de nunca mais tolerar
nas suas proprias formas de se abandonar? Mantenha estas perguntas
a mao, deixe-as trabalhar em si e responda-lhes sem julgamento. A

sua honestidade sera um acelerador de clareza.

O que este livro néo é, e o que é

Este livro ndo é um substituto para um acompanhamento terapéutico
guando necessario, nem uma colecéo de slogans motivacionais que se
evaporam ao primeiro stress. Também ndo é uma injungéo para
«pensar positivo» negando o que déi. O que tem nas maos é um

conjunto de ferramentas sébrio e benevolente, feito para resistir aos



abalos do quotidiano. Ajuda-lo-a a dominar os seus ciclos de tensédo e
recuperacao, a clarificar os seus compromissos, a escolher as suas
batalhas. Encontrara nele referéncias precisas, exercicios testados e
convites para experimentar em vez de teorizar sem fim. A sua
atencao é a sua ferramenta mais preciosa: onde ela se foca, a sua

vida organiza-se.

Como tirar o melhor partido da sua leitura

Progrida ao seu ritmo, mas estabeleca um contrato simples: praticar
uma micro-acao por dia. Leia uma passagem e depois aplique-a numa
situacdo concreta, mesmo que minuscula: dizer «volto a falar contigo
em quinze minutos», atrasar o envio de um e-mail em trinta segundos
para respirar, sentir 0s seus pés no chao antes de responder.
Mantenha um diério dedicado a esta exploracéo: trés linhas sédo
suficientes para registar 0 que aconteceu e o0 que retém. Se uma
proposta nao lhe convém, adapte-a a sua realidade em vez de a
descartar. Volte frequentemente aos fundamentos: respiragéo,
postura, clareza de intencéo. Este livro ndo espera de si uma perfeicdo
impecavel; propde-lhe iteracdes generosas, viradas para o melhor em

vez do ideal.

O pacto que lhe proponho

Da minha parte: oferecer-lhe ferramentas precisas, uma linguagem
simples, itinerarios praticaveis e a convic¢ao de que nenhuma situagéo
anula a sua dignidade. Da sua parte: cultivar uma curiosidade
corajosa, aceitar encontrar as suas zonas sensiveis e voltar ao
trabalho quando se desviou. Juntos, daremos lugar a mais paz, ndo
por magia, mas por governacao interior. Constatara que «ndo

descarrilar mais» significa ndo ser arrastado involuntariamente, mesmo



que ainda sinta a onda. Nao h& nada a provar, apenas uma presenca
a habitar. Este pacto € voluntario e revisavel: renova-lo-a tantas vezes

quantas forem necessarias, até que se torne uma segunda natureza.

O que o inesperado revela

Cada imprevisto revela um ensinamento: onde ainda esta em
negociacdo consigo mesmo, onde um antigo medo pede para ser
reconhecido, onde um valor apela a um gesto claro. Veja-se como um
artesdo do seu espaco interior: vocé pule, ajusta, aprende com os
erros. Por vezes, basta um grau de deslocamento para mudar uma
trajetodria inteira: um segundo de pausa, uma palavra mais justa, um
siléncio que acalma. Este desfasamento infimo, repetido, torna-se
uma base. Chegara a apreciar esta sensacao de solidez suave, esta
forma de se posicionar perante os acontecimentos, sem se confundir
com eles. E a marca de uma maturidade que n&o nega nada e, no

entanto, se permite escolher.

Rumo a bases solidas

Antes de mergulhar nos exercicios, vamos restituir o enquadramento:
como se formam e ativam estas memoérias, como elas colorem as
suas relacdes, as suas decisdes, os seus impulsos. Compreender,
agui, ndo é um luxo intelectual: € um ato de economia de energia,
pois o que se compreende deixa de comandar na sombra. Ganhara
em legibilidade, em tolerancia para com as suas préprias tensdes e
em precisdo nos seus gestos. Esta base tedrica permanecera
concreta e ligada ao quotidiano; servird de trampolim para todas as
praticas que se seguem. Esta clareza previne mal-entendidos e
desfaz a tentagdo de desistir quando surge a primeira resisténcia.

Sentir-se-a



autorizado a abrandar quando for justo, a acelerar quando for

oportuno, a pedir ajuda quando for necessario.

Vamos agora abrir «Compreender as Memoérias Inconscientes e 0

seu Impacto na nossa Energia» para assentar estas bases.



Compreender as Memérias Inconscientes e o seu

Impacto na nossa Energia

O que mais nos esgota nem sempre € o0 que a vida nos envia, mas o
que a nossa histéria faz ressoar em nés. Sob o choque dos
imprevistos, o0 corpo e a mente reativam vestigios antigos: micro-
héabitos, lealdades invisiveis, alertas suspensos. Eles orientam a
nossa atencéo, colorem as nossas reacOes e sugam a nossa energia,

ao ponto de nos fazer lutar onde bastaria ajustar.

Vai dar nome a estas impressées que atuam em segundo plano,
compreender como se formam e se expressam sem que tenha
consciéncia disso. Aprendera a identificar os cenéarios familiares e
relacionais que se repetem em siléncio, bem como os sinais de
exaustéao ligados a combates intteis. Ao iluminar estes mecanismos,
torna-se possivel deixar de confundir esfor¢o e tenséo, reencontrar
um orgamento de energia mais justo e abrir caminho para uma
presenca mais estavel face aos abalos da vida — uma etapa chave

antes de refinar as suas respostas no dia a dia.



O que sao as memorias inconscientes?

O que sao as memorias inconscientes?
Se sd0 as nossas ressonancias antigas que mais nos esgotam, torna-
se crucial nomear precisamente o que, em nés, se desperta quando o

inesperado acontece.

Definicao e origem das memorias inconscientes

As memodrias inconscientes sao vestigios de experiéncias passadas
armazenadas fora do nosso campo de consciéncia, mas ativas nas
nossas percecgdes, emocoes, gestos e decisbes. Abrangem tanto
aprendizagens corporais (segurar um guiador, endireitar-se, conter a
respiracdo) como impressdes emocionais associadas a contextos
recorrentes. Enquanto a memoéria declarativa se lembra de factos e
nomes, a memoria implicita retém associacgdes: tal tom de voz liga-se
ao perigo, tal siléncio a uma ameaga, tal perfume a uma caréncia. O
cérebro, guiado pela economia de energia e pela sobrevivéncia,
gravou estes atalhos quando a intensidade era forte ou a repeticdo
insistente. O corpo, por seu lado, lembra-se por sensacdes e posturas,

estabilizando respostas rapidas para que possa reagir sem pensatr.

Estas memorias formam-se cedo, muitas vezes muito antes de a
linguagem saber descrever o que aconteceu. Um quarto escuro pode
associar-se a angustia, ndo porque nos lembremos claramente, mas
porque na primeira infancia, separacdes ou tensdes la se
desenrolavam. As vozes que sobem de tom, mesmo num debate
cordial, podem despertar uma hipervigilancia aprendida. Certos
vestigios vém também de cenarios familiares: observamos, imitamos,
integramos formas de amar, de calar, de nos defender. Acontece que

carregamos



lealdades discretas para com pais ou avoés, repetindo atitudes que
fizeram sentido na sua histéria. Pesquisas sugerem mesmo que o
stress vivido por uma geracdo pode modular a expressao de certos
genes na seguinte; sem fazer destas hipéteses uma fatalidade, elas

lembram que nascemos num meio de significados ja em movimento.

Um exemplo muitas vezes elucida melhor do que uma defini¢éo.
Sonia, 34 anos, ndo compreendia porque o simples ruido das chaves
na fechadura lhe apertava o estémago, ao ponto de a tornar brusca
com o companheiro quando ele chegava tarde. Nao era «contra» ele;
era uma cadeia silenciosa: em crianca, as chaves anunciavam a
chegada de um pai imprevisivel, ora expansivo, ora explosivo. O
corpo de Sonia tinha registado uma equacéo: chaves = incerteza =
proteger-se. O presente desencadeava, portanto, uma resposta
outrora util, hoje inadequada. Nomear esta memoéria implicita
permitiu-lhe criar um intersticio: alguns segundos para respirar,

verificar a realidade e escolher outra forma de acolher.

Estas memorias ndo séo erros nem condenacdes. Sao solugdes do
passado que continuam a ser acionadas assim que um indicio se
assemelha ao contexto antigo. Muitas vezes, procuram evitar-lhe a
dor, preserva-lo de humilhages ja vividas, manter a coeréncia de um
mundo conhecido. Por outras palavras, muitos dos seus
automatismos atuais sdo respostas brilhantes de outrora, que se
tornaram desajeitadas hoje. Reconhecé-las abre um caminho de paz
interior: deixa de se julgar e comeca a negociar com 0s seus proprios

reflexos.



Os mecanismos psiquicos em jogo: repeticdo e automatismo

O psiquismo gosta da repeticdo porque o conhecido tranquiliza,
mesmo quando causa sofrimento. As neurociéncias explicam isso por
um cérebro preditivo: ele antecipa e valida as suas previsoes, se
necessario selecionando as informagfes que confirmam o cenario
familiar. Isso chama-se viés de confirmacéo, e alimenta ciclos onde se
repete a mesma cena com atores diferentes. Em psicanalise, falar-se-
ia de «compulséo a repeticdo»; na linguagem do dia a dia, diz-se:
«Sempre encontro 0s mesmos perfis» ou «Sempre reajo demasiado
depressa». A boa noticia é que estes ciclos

tém uma ldgica: um gatilho, um significado automatico, um estado
interno, um gesto e, depois, uma consequéncia que confirma a crenga

inicial.

Observe a mecéanica: um e-mail breve do seu chefe chega, o seu
coracao acelera, a sua mente interpreta «fiz mal», vocé responde
justificando-se longamente, a discussao descamba, e vocé conclui:
«Sou sempre acusado.» O ciclo refor¢a-se. O que aconteceria se, em
vez de reagir, vocé inserisse uma micropausa? Trés respiracdes
lentas, uma mao na barriga para sentir o chdo sob os seus pés, e
depois uma pergunta: «O que se repete aqui?» Frequentemente, uma
imagem surge, uma memoria difusa, uma frase da infancia: «Tem
cuidado, vais ser repreendido.» Este esclarecimento ndo apaga a
emocado, mas devolve-lhe a macaneta da porta: pode responder

mais tarde, pedir um esclarecimento, ou verificar calmamente a

intenc&o do outro.

Os automatismos também se devem a forma como 0s neurdnios
colaboram: o que se ativa em conjunto, liga-se em conjunto. Apos anos

a cerrar os maxilares sempre que uma voz se eleva, o corpo antecipa



e contrai-se antecipadamente. ApOs anos a dizer «sim» para evitar o
conflito, a lingua consente antes que o pensamento tenha podido pesar as
consequéncias. Nao é «vocé» que esta a disfuncionar, é um programa
que se repete. A sua dignidade permanece intacta por tras dele. Ao
experimentar repetidamente uma escolha diferente num contexto seguro,
Cria-se pouco a pouco um novo caminho: a antiga pista torna-se um trilho

menos frequentado, a nova alarga-se numa estrada.

Por vezes, a repeticdo tem a forma de uma lealdade. Retemo-nos de ter
demasiado sucesso para ndo ultrapassar um pai ou mée fragilizado pela
vida; esgotamo-nos

a reparar, porgue crescemos como bombeiros emocionais. Reconhece-se
guando se desculpa por existir, quando minimiza as suas necessidades,
guando assume tudo «para que as coisas se mantenham»? Questionar
estes automatismos néo € acusar a sua familia, & reconhecer uma
economia afetiva herdada para melhor a fazer evoluir. Ndo tem de quebrar
0 amor para quebrar a repeticdo; tem

de o amadurecer, de o tornar mais livre.

O impacto na nossa energia vital e nas nossas relacoes

Cada alerta herdado consome energia. Uma hipervigilancia subtil capta a
sua atencao, perscrutando indicios de perigo mesmo quando tudo esta
bem. Esta vigilancia permanente mobiliza o sistema nervoso, contrai
musculos, acelera a respiracao, desencadeia ruminagdes gue corroem o
seu dia. A noite, sente-se esgotado sem compreender porqué: gastou um
orcamento consideravel a prevenir cendrios antigos. Sob o efeito dos abalos
da vida, esta despesa explode, e pensamos que estamos a «descartrilar»
guando estamos simplesmente sobrecarregados por programas que se

acendem todos ao mesmo tempo. Reencontrar a paz interior passa



assim por uma ecologia da atengdo: preservar a sua energia, detetando

onde ela escapa por fugas antigas.

As nossas relagfes servem frequentemente de palco para estas
memorias. Ndo encontramos apenas uma pessoa, encontramos — sem
nos apercebermos — silhuetas do passado. Um sorriso frio desperta uma
frieza maternal; uma critica precisa desencadeia uma vergonha escolar;
uma auséncia de resposta reacende um medo de abandono. Entdo
protegemo-nos, atacamos, congelamos, superadaptamo-nos. Marc, 41
anos, evitava qualquer conversa delicada com a sua parceira; cada
inicio de tensao desencadeava nele uma necessidade irresistivel de
arrumar a cozinha em vez de abordar o assunto. Na sua historia, as
discussdes terminavam com portas a bater; ele tinha aprendido que
«falar verdade» custava demasiado caro. Quando Marc deu nome a esta
memoria, pdde propor outro ritual: sentar-se, colocar um alarme de dez
minutos, cada um dizer algo dificil, e depois fazer uma curta caminhada.

A relacdo ganhou em seguranca, e ele em energia disponivel.

O objetivo ndo é suprimir a emogao, mas sim remover progressivamente
o efeito de aspirador que a memdria inconsciente exerce sobre a sua
vitalidade. Concretamente, treine-se a anotar as suas «quedas de
energia» ao longo de uma semana: em que momento do dia surgem?
Na presenca de quem? Que sinal corporal as anuncia (garganta
apertada, nuca quente, estbmago contraido)? Que historia interior
comeca a falar? Depois pergunte-se: gue resposta mintscula poderia
tentar hoje para quebrar a repeticdo em um milimetro? Enviar a sua
mensagem mais tarde, formular um pedido claro em vez de uma
justificacdo, beber um copo de agua e olhar pela janela antes de

responder: estes gestos sdo calcos que criam o



tempo da escolha. O objetivo ndo é fazer «a coisa certa», mas sim

inserir um «entre» onde antes tudo acontecia de imediato.

Pode também construir reservas de energia, estabelecendo momentos
«tonicos» que dao um sinal de seguranga ao seu sistema nervoso.
Dois minutos de respiracdo coerente antes de uma chamada, uma
frase de autoapaziguamento escolhida antecipadamente («Posso
demorar o tempo que for preciso»), uma caminhada rapida ap6s uma
reunido intensa, uma breve troca com um aliado benevolente: estas
micropraticas dizem as suas memarias que o presente ndo é o
passado. Elas ndo negam o que viveu; elas adicionam novas
experiéncias ao repertorio. Com a repeticao, o antigo atalho perde a
sua relevancia, e a sua energia circula com menos fugas.
Surpreender-se-a a manter-se alinhado perante o inesperado, a ndo
reagir por defeito, a sentir que um nucleo estavel o sustenta, mesmo

guando as ondas se levantam.

Interrogue-se: quais sdo as trés situagdes em que se sente mais
esgotado? Quais sdo as trés pessoas perto de quem se sente
naturalmente mais vivo? Este contraste € um professor precioso:
mostra-lhe o que ativa as suas memorias e o0 que as acalma. Ao
aumentar voluntariamente a frequéncia dos contextos nutritivos, facilita
a plasticidade do seu sistema. Da-se ndo so o direito de recuperar,
mas a possibilidade de aprender de outra forma. E se, em vez de
procurar «nunca mais descarrilar», procurasse discernir mais cedo
guando a curva comeca a deslizar? Esta subtileza de observacao vale

bem muitas resolucdes heroicas.



Finalmente, lembre-se: estas memdrias ndo sao inimigas, mas
mensageiras que precisam de ser ouvidas e atualizadas. Elas dizem-
Ihe o que faltou, o que causou medo, o que foi demais para si em
determinado momento. Ao acolhé-las com dogura, retoma o controlo:
deixa de ser puxado para tras e orienta a sua energia para gestos que
o representam hoje. Uma arte constroi-se entdo: saber como
responder em vez de reagir, como permanecer aberto protegendo-se,
como dar lugar & vida sem se perder. E a este preco que a paz interior

se torna uma prética quotidiana, ndo uma injungéo abstrata.

Para avancar, sera util explorar de onde vém estes programas: a
seccao seguinte ajuda-lo-a a identificar os cenarios familiares e

relacionais herdados.
Identificar os cenarios familiares e relacionais herdados

Identificar os cendrios familiares e relacionais herdados
Depois de clarificar o que estas impressées invisiveis abrangem, é
hora de examinar de perto aquelas que se repetem nas nossas

familias e nos nossos lacos mais intimos.

As rivalidades invisiveis e as suas repercussées

Em muitas familias, existem comparacdes tacitas, lugares atribuidos
e lealdades silenciosas que alimentam rivalidades de que ninguém
fala em voz alta. Nao as vemos, mas elas guiam as nossas reacgdes
como uma corrente submarina, especialmente quando o inesperado
surge e coloca em tensdo a nossa necessidade de reconhecimento.
Quer tenhamos sido o irmé&o mais velho exemplar, o irmao mais novo
“criativa”, ou aquele que devia “ndo fazer ondas”, estas etiquetas

inscrevem-se



no corpo e na mente. Tém um custo energeético claro: cada situagao
percebida como um teste reacende o alarme e drena a nossa
vitalidade. A paz interior racha, ndo porque o evento seja
objetivamente perigoso, mas porque reatualiza uma antiga luta para
existir ou ser visto. Estas rivalidades invisiveis ndo se limitam aos
irmaos; deslocam-se para as equipas, 0s casais e todos os lugares

onde o lugar e o valor sdo hovamente postos em jogo.

Nadia, 36 anos, cresceu a sombra de um irméo “prodigio” cujos
sucessos eram sempre celebrados. Aprendeu a distinguir-se pela
resisténcia e

pela correcado, com um medo surdo de desiludir. No dia em que uma
colega recebe um elogio publico por um projeto para o qual também
contribuiu, a reacdo € fulminante: prolonga o horério, reescreve
documentos ja finalizados, rumina até tarde da noite. O evento em si €
banal, mas age como um gatilho que a lanca numa corrida para provar
que merece o seu lugar, correndo o risco de descarrilar. A escala da
energia, esta sobre-ativagdo paga-se caro: sono encurtado,

concentracdo fragmentada, humor a flor da pele no dia seguinte.

Estas dindmicas enraizam-se em narrativas familiares aparentemente

simples: “na nossa casa, ndo nos queixamos”, “temos de ser 0s
melhores”, “desenrascamo-nos sozinhos”. Traduzem-se em papeéis: o
salvador que compensa, o rebelde que se opde, o mediador que evita
as ondas. O importante néo € julgar estes papéis, mas compreender
como se reacendem quando a vida nos confronta com choques e
imprevistos. O que se ativa precisamente em si quando outro brilha,
duvida, pede ou o esquece? Por trds do movimento reflexo esconde-
se muitas vezes uma tentativa antiga e honrosa: proteger um laco,

ganhar uma presenca, manter uma coeséo.



Uma primeira pratica € descrever a cena sem comentarios: quem esta
presente, que palavras surgem, que sensagao no estbmago, que
pensamento automatico? Em seguida, nomeie a rivalidade: € com uma
pessoa, um ideal, uma versao de si mesmo? Por vezes, o adversario
nao é real; é um fantasma familiar, um padrao impossivel, uma injuncdo
herdada. Ao nomea-la, devolve-lhe a sua natureza de historia, e
recupera uma margem de manobra

para escolher. Notara que, desde logo, se cria um pouco de espaco para
a paz interior e que a pressao de responder imediatamente diminui um

pouco.

A armadilha da repeticéo de padrées inconscientes

O nosso sistema nervoso gosta do conhecido, mesmo quando nos
esgota: prefere um cenario familiar a uma nova travessia que abala as
referéncias. Assim, repetimos cenas porque dao uma ilusdo de controlo
sobre antigas impoténcias. O cérebro deteta uma pista, reconstitui o
cenario, e a peca é novamente encenada: a mesma emog¢ao, a mesma
réplica, o mesmo desfecho. E uma tentativa de concluir o que n&o pode
ser, de reparar uma injustica passada revivendo-a de uma forma que,
desta vez, nos tornaria vencedores. O paradoxo € que esta busca pela
vitéria acaba por nos prender num ciclo onde a energia se perde e onde

reagimos por automatismo quando a vida nos desafia.

Sébastien, 42 anos, apaixona-se regularmente por pessoas pouco
disponiveis afetivamente. Em crianga, cresceu ao lado de uma méae
muitas vezes absorvida pela sua tristeza, e acreditou que, se
permanecesse amoroso e paciente, o calor voltaria. A cada siléncio na
relacdo adulta, a mesma mecanica se inicia: mensagens multiplicadas,
provas de atengdo, analises interminaveis para compreender “0 que nédo

esta



bem”. Ele pensa que, ao nunca desistir, acabara por ganhar a
presenca que lhe faltou, mas quanto mais insiste, mais o outro se
afasta. O esgotamento ndo é apenas sentimental; é um gasto
energético colossal para manter um padrao cujo resultado

permanece idéntico.

Claire, chefe de projeto, cresceu numa casa onde um dos pais
doente tornava necessario “aguentar” por todos. A sua capacidade
de antecipar e reparar levou-a ao topo, mas a cada crise no trabalho,
ela sobrecarrega-se e desresponsabiliza a sua equipa sem querer.
Ganha a admiracao imediata, depois desmorona-se apos a
tempestade, com a amarga impressao de s6 ser importante se
carregar o mundo as costas. Este cenario protege-a da angustia do
vazio e da inutilidade, mas custa-lhe caro em clareza, sono e
relacdes reciprocas. Reconhece-se por vezes nesta necessidade de
provar o seu valor refazendo, uma e outra vez, o que sabe fazer

“mesmo quando arde”?

Quando um cenério se repete, pode observa-lo como uma sequéncia
precisa com 0s seus atores, as suas pistas, a sua banda sonora
emocional. Procure a coeréncia interna em vez do erro: a que
necessidade justa, boa, vital para si tenta este comportamento
responder? Mapear o ciclo é retomar o controlo sem se julgar. Para
isso, pode seguir um protocolo muito simples, a experimentar

durante uma semana e a refinar depois:

X ldentifique os gatilhos recorrentes (palavras, siléncios,
olhares, prazos, imprevistos especificos).
X Anote o seu primeiro reflexo corporal e comportamental

(contrair-se, argumentar, salvar, fugir, acelerar).



x Identifique a crenga herdada que o acompanha (“se nao fizer X,
desaparecerei”, “tenho de merecer o meu lugar”).
X  Teste uma micro-variacao de resposta (abrandar, fazer

uma pergunta, adiar, pedir ajuda, nomear a emocao).

Este mapeamento néo resolve tudo num dia, mas abre uma brecha
no automatismo. Com a observacao, deteta mais rapidamente os
sinais fracos e pode inserir uma respiracdo, uma reformulacao, um
gesto diferente. E assim que se comeca a ndo descarrilar perante os
choques: ndo por heroismo, mas por ajustamentos modestos e
regulares. Note o que muda no seu nivel de energia quando adia uma
resposta por cinco minutos ou quando ousa dizer “preciso de um
prazo”. Pequenas vitdrias repetidas constroem uma confianca soélida e
uma forma de paz interior que se torna disponivel quando o

inesperado acontece.

Tomar consciéncia para iniciar a transformacao

A tomada de consciéncia ndo € uma confissdo, nem um tribunal; é
uma lampada colocada sobre a cena interior. Exige suavidade e uma
curiosidade ativa: 0 que se passa em mim, agora, Sem arranjar nem
dramatizar? Pode oferecer-se um breve ritual: mao no torax, trés
respiracdes lentas, depois uma frase descritiva, “sinto a presséo a
aumentar quando ougo este tom”. Este simples abrandamento
modifica a quimica do corpo e torna a mente mais disponivel para
uma escolha diferente. Sem esta mudanca, procuramos solucdes
com o software antigo, e deixamos la a nossa mais bela energia.

Nomear ndo é acusar, é criar um ponto de apoio para mudar.

Um exercicio util consiste em tracar a sua “linha de vida relacional”

numa folha: a esquerda, a infancia; a direita, hoje; no meio, marcos



onde sentiu a mesma emocao chave (ex: ciime, abandono,
injustica). Para cada marco, anote o contexto, a sua reagao, a frase
interior e 0 que gostaria de ter recebido. Releia depois a sua linha e
identifique as repeticdes, as palavras que voltam, as pessoas que se
assemelham, os momentos do ano ou do dia propicios ao reinicio do
cenario. Pergunte-se: que qualidade legitima o meu cenério procura
proteger (seguranca, amor, liberdade, dignidade)? E como posso
honra-la de outra forma, aqui e agora, com uma a¢do mais simples e

menos dispendiosa?

Pode entédo concluir com um “contrato interior” claro e benevolente:
“Quando X acontece, escolho primeiro Y. Por exemplo: “Quando um
colega é destacado, escolho oferecer uma felicitagéo sincera e
planear calmamente as minhas prioridades”, ou “Quando sinto a
urgéncia de salvar toda a gente, escolho delegar uma tarefa
especifica e verificar amanh@”. Estes micro-compromissos deslocam
o centro de gravidade: em vez de ser arrastado pelo passado, orienta
0 momento presente. Ensinam ao sistema nervoso que o inesperado
pode ser atravessado sem se esgotar, e que a paz interior ndo
depende de ganhar uma velha batalha. Ndo abandona a sua

exigéncia; redefine como a encarnar para ndo se esgotar mais.

Na préxima seccao, veremos como identificar os sinais de esgotamento
gue indicam que estamos a lutar contra estes cenarios em vez de

avancar.



Os sinais de esgotamento ligados a lutas intateis

Os sinais de esgotamento ligados a lutas intteis
Depois de identificar o lugar que os cenarios herdados ocupam nas
nossas relacdes, torna-se urgente detetar o desgaste surdo provocado

pelas batalhas que nos obstinamos a travar sem ganho real.

Quando a explicacdo se torna uma batalha energética perdida

Existe uma linha ténue entre explicar para ser claro e explicar para se
fazer existir, e esta € ultrapassada mais rapidamente do que se pensa.
Quando uma memoéria inconsciente nos impele a ser irrepreensiveis, a
convencer para merecer atencao, a explicagao transforma-se num
combate energético perdido. A prova deixa de ser uma ponte, torna-se
um ariete, e cada tentativa de persuasao fragiliza um pouco mais a
nossa vitalidade. Repetimos, reformulamos, procuramos o angulo
perfeito, como se a evidéncia fosse de repente perfurar a armadura do
outro. Ora, 0 outro ndo € um cofre a forgar, € um mundo com os seus
estados internos, a sua disponibilidade flutuante, os seus filtros
também herdados. J& notou aquele momento em que ja nao fala para

ser compreendido, mas para apagar uma inquietacdo que arde em si?

Um dia, Claire sai de uma reunido exausta, embora quase nao se
tenha mexido da cadeira. Passou quarenta minutos a defender um
projeto, no entanto, simples, perante um executivo tenso com as suas
prioridades do trimestre. Quanto mais falava, mais a sua respiracéo se
prendia no peito, mais a sua voz perdia amplitude, mais 0s seus
ombros subiam em resisténcia. Ao sair, percebe que ndo procurava
apenas a adesao: tentava desmentir uma velha impresséo de ser
«demasiado sensivel» para o mundo empresarial, herdada de

repetidas observacdes paternas na adolescéncia. O corpo disse tudo



antes da mente: boca seca, coracdo acelerado, mandibula cerrada. A
batalha ndo estava na sala, estava na sua memoéria. Quando se
carrega um velho veredicto em si, precipita-se a defender a sua causa

no lugar errado.

Um sinal claro de que a explicacao se perde: a sensacao de ser sugado
pela urgéncia de convencer, como se nédo falar imediatamente pusesse
algo essencial em perigo. Nesta fase, confunde-se clareza com
conversdao, e cada argumento adicional custa mais do que rende. Uma
regra simples pode ajudar: expligue uma primeira vez, reformule uma
vez se necessario, depois faga uma pergunta sobre a disponibilidade do
outro para continuar; para além disso, suspenda. Pergunte-se: «Estou a
resolver a situagdo presente, ou a tentar reparar um passado que ja

nao me pertence?» Quando a resposta é vaga, a pausa impde-se.

As consequéncias fisicas e emocionais da luta

O sistema nervoso nao € neutro perante estas lutas prolongadas. De
tanto embater, o organismo permanece preso em modo de vigilancia:
microdescargas de adrenalina, respiracdo ofegante, sono fragmentado,
digestao lenta. Dores de cabeca surdas, tensdes cervicais, grande
fadiga ao acordar, sdo todas mensagens que 0 Corpo envia para
anunciar a fatura. Talvez tenha notado uma hipersensibilidade ao ruido,
uma impaciéncia invulgar nos transportes, uma dificuldade em se focar
numa tarefa simples. Cada luta inutil drena a atencgéo e fragiliza a

presenca.

Emocionalmente, o prego é igualmente concreto: ressentimento contra
0 outro, vergonha de ter insistido demais, e depois duvida em relacédo a
si mesmo. Os pensamentos ruminam, repetem a cena, procuram a

frase que deveria ter «dito



»; a paz interior afasta-se como uma maré. Perante o inesperado,
gostariamos de nunca descarrilar, mas a menor friccao reaviva a
necessidade de provar novamente. Os choques da vida tornam-se
pretextos para o supercontrolo, e a liberdade encolhe-se em corredores
de explicacao infinita. Como manter a justica na sua palavra quando a

energia ja esta devorada pelo medo de nédo ser legitimo?

A nivel relacional, a insisténcia na explicacao abre fossos. O outro
sente-se pressionado, suspeita de uma intencao oculta, ou retira-se
para ndo ser engolido pela discussédo. Num jantar de familia, Marc tenta
demonstrar a irma que ela esta a “dramatizar” um desentendimento com
a mae; quanto mais ele desenvolve o seu raciocinio, mais ela se fecha.
Ele procura apagar um fogo antigo: em crianga, tinha de acalmar as
crises agindo como adulto demasiado cedo. Ao sair, duas soliddes
confrontam-se, e ninguém foi alcangado onde precisava. Acreditamos

oferecer razao, transmitimos pressao.

A ilusdo de controlo, muitas vezes herdada de um ambiente onde o
imprevisivel era ameacador, leva-nos a apertar o fio em vez de afrouxar
o aperto. No entanto, a energia é uma moeda rara que é preciso
aprender a contar. Durante uma semana, mantenha uma pequena
“conta corrente de energia”: anote cada vez que insiste para além de
uma segunda ronda de argumentos, e avalie o0 seu nivel de fadiga logo
depois. Vera rapidamente como a sobre-explicacéo drena o seu dia,
mesmo gquando a troca parece banal. O simples facto de observar, sem

se julgar, reinstala a sua soberania.

Reconhecer os momentos para largar o controlo

Ha momentos em que parar se torna um ato de lucidez e de respeito

préprio. Repetir a si mesmo que largar o controlo nao é abandonar,



é estabelecer um limite claro: escolho preservar o meu eixo em vez de
ganhar um debate. Pode até anuncia-lo: «Esclare¢co o meu ponto de
vista, ndo estou a tentar convencé-lo; se ndo for o momento, falamos
mais tarde.» Esta frase € um balsamo para o seu sistema nervoso e
uma referéncia para o outro. Traz a intencao do diadlogo para o seu

devido lugar: partilhar uma realidade, ndo for¢ar uma concluséo.

J& explicou duas vezes e sente a irritacdo ou a tristeza a
aumentar.

x O seu corpo enrijece: mandibula tensa, respiracéo curta,
ombros bloqueados.

X A discussao esta num ciclo: as mesmas palavras, as mesmas
objecdes, nenhum facto novo.

X Procura «salvar» o outro, reparar um erro antigo ou corrigir a
sua historia.

X O seu pensamento resume-se a «ele/ela tem de entender» em

vez de «0 que queremos agora?»

Quando um destes sinais se acende, pratique a pausa de quatro
respiracdes: inspire profundamente, alongue a expiracao, repita
guatro vezes. Em paralelo, ofereca-se noventa segundos de siléncio
interior, o tempo para uma onda emocional completar o seu ciclo. Se
a conversa continuar, nomeie o seu limite com suavidade: «Vou
parar por hoje; preciso de preservar a minha energia.» Se for um
contexto profissional, proponha um enquadramento: «Envio um
resumo por escrito, depois decidimos na quinta-feira.» Afirma o seu
espaco sem dramatizar, e a relacdo muitas vezes ganha em

gualidade.



Outra referéncia consiste em distinguir clareza de persuasao. A
clareza expressa-se em poucas palavras, precisa a sua necessidade
OU proposta, e aceita que o outro ndo adira. A persuasao visa a
adesao, por vezes em detrimento do vinculo; esgota porque recusa a
realidade presente. Antes de falar, pergunte-se: «O que me importa
mais aqui: ser ouvido ou obter um sim?» A sua resposta orienta
imediatamente o seu gasto energético. E perfeitamente possivel ser

firme, preciso e respeitoso sem procurar o controlo.

Finalmente, cultive rituais de recuperacéo para selar estes novos
hébitos. Escreva todas as noites duas linhas: «Onde senti a tentacao
de convencer? Como me protegi?» Ofereca um gesto de reparacao ao
seu corpo: uma caminhada de dez minutos, alongamentos lentos, um
copo de agua bebido conscientemente. Aprenda uma frase-reflgio
gue o recentre quando o inesperado o abala: «Posso permanecer em
paz, mesmo que nem tudo seja compreendido.» Quanto mais repetir,
mais o seu sistema se educa a escolher o caminho da economia e da
dignidade relacional. A confianga nasce quando se verifica, dia apos

dia, que se pode retirar sem desaparecer.

Na secgdo seguinte, veremos como aceitar os limites dos outros abre

uma porta decisiva para a liberdade interior.



A Chave Principal: Aceitar os Limites dos Outros para se

Libertar

Quanto mais procura convencer, mais a paz lhe escapa. De tanto
explicar, justificar e reenquadrar os outros, esgota-se a tentar corrigir
0 que n&o lhe pertence: os seus limites, 0s seus ritmos, 0s seus
pontos cegos. Este atrito diario drena a atenc&o ao ponto de nos fazer
perder a Unica zona de influéncia real: a nossa forma de responder.
Reconhecer que cada um age com as suas ferramentas — por vezes
insuficientes — néo é fraqueza nem fatalismo; é uma forma firme de

recuperar a sua liberdade interior e o seu tempo.

Na continuidade da sua ancoragem interior, vamos esclarecer porque
querer explicar tudo cria uma hemorragia de energia, como exercer
uma aceitacdo licida que ndo confunde paz e resignacéo, e de que
forma o desapego se encarna em atos concretos: estabelecer um
limite, dizer néo, respeitar as suas proprias fronteiras. Esta mudanca
de perspetiva — da conquista do outro para a clareza de si— abre

uma passagem simples: menos atritos, mais



presenca, e a calma necessaria para avangar, mesmo quando abala.

Por que querer explicar tudo é uma perda de energia

Por que querer explicar tudo é uma perda de energia
Depois de reconhecer que procurar convencer nos afasta da paz, um
passo adicional consiste em compreender por que a explicagédo a todo

0 custo nos esgota.

Os automatismos mentais do outro: um desdfio intransponivel

Cada ser humano funciona com automatismos mentais que
economizam esfor¢o: habitos, crencas, narrativas pessoais acumuladas
com a experiéncia. Quando se explica, muitas vezes supde-se que a
I6gica é suficiente para romper estas barreiras, quando elas foram
precisamente construidas para filtrar o que perturba o equilibrio interno.
O cérebro adora os seus atalhos porque lhe poupam custos cognitivos;
as neurociéncias distinguem um modo rapido e intuitivo de julgamento,
pronto a responder antes mesmo que a razao desperte. E isso que se
choca quando os seus argumentos, mesmo brilhantes, se quebram
contra um “sim, mas” obstinado. E realmente o seu papel reprogramar
o]

gue protege o outro do seu proprio inesperado interior? De tanto insistir,
0 gasto de energia aumenta, e a paz interior recua como uma linha de

horizonte.

Sofia, uma executiva conscienciosa, obstinava-se a explicar ao pai
porque se recusava a responder a mensagens profissionais depois das
20 horas. Tinha esquemas, estudos sobre 0 sono, argumentos
irrefutaveis; ele repetia que “o trabalho é a vida, ndo se contam as

horas”. Cada jantar tornava-se um tribunal: ela



defendia, ele decidia, ninguém se mexia. Uma noite, ela notou o
ritual: assim que dizia “equilibrio”, ele ouvia “pregui¢a”; o seu
automatismo associava descanso e fraqueza. O problema néo era a
sua explicacdo, mas o alarme que essa palavra desencadeava no
mapa mental do pai. Ao deixar de insistir, ela redirecionou a sua
energia para o que controlava: anunciar os seus horarios, desligar o

telefone e mudar de assunto sem se desculpar.

N&o se ganha em intensidade o que se perde em clareza; explicar
com mais forca ndo simplifica um reflexo enraizado. Outra abordagem
consiste em identificar os gatilhos que tornam o outro impermeavel e
contorna-los sem se renegar. Pergunte-se: que necessidade profunda
ele protege ao agarrar-se a sua posi¢ao, seguranca, reconhecimento,
controlo? Em seguida, mantenha o seu rumo com calma, reduzindo a
argumentacao ao estritamente necessario: uma frase clara, uma
consequéncia assumida, um siléncio escolhido. E muitas vezes ai
gue reside a verdadeira eficacia, no movimento sébrio que protege o

seu espaco de soberania pessoal em vez da batalha oratéria.

Um micro-exercicio ajuda a desarmar o automatismo de querer
explicar tudo: trés respiracdes lentas antes de responder, depois uma
Unica frase Gtil, nem mais uma. Se esta frase ndo abrir uma escuta
real, encerre amigavelmente: “Estou claro neste ponto, passemos ao
préximo.” A simplicidade age como um travéo contra o descontrole,
especialmente perante os choques relacionais onde a vontade de
argumentar aumenta. Ganha tempo, ganha em presencga, e perde a
ilus&o de que tudo se resolve adicionando palavras. E uma forma
concreta de aprender a nunca mais descarrilar perante os choques do

inesperado.



A projecdo das nossas expectativas e os seus limites

Muitas vezes acreditamos que o que é claro para nés é claro para 0s
outros, e a projecao comeca ai: atribuimos aos outros 0 nosso nivel de
informacao, as nossas prioridades, a nossa logica. Esta confuséo

cria um contrato silencioso onde o outro seria obrigado a compreender
porque fomos limpidos. Ora, a clareza de uma mensagem néo se
mede pela precisdo do locutor, mas pela disponibilidade emocional do
ouvinte. Quando esta disponibilidade é baixa, a explicacdo torna-se
ruido, e cada tentativa adicional assemelha-se a uma reclamacao de
divida: “Deves-me compreender.” Quantas vezes continuou uma
demonstracéo por medo de ser mal percebido, mais do que por
necessidade? Que parte de si procurava a validacdo em vez da

resolugéo?

Um gestor que acompanhei multiplicava as reunides para “tranquilizar”
a sua equipa sobre uma mudanca de ferramenta, detalhando
processos e vantagens. Apesar das suas apresentacdes cuidadosas,
um responsavel de campo continuava a usar o sistema antigo, e
depois pedia excecdes. O gestor projetava a sua propria forma de
acolher a novidade: ele precisa de argumentos, entdo dava-os. O
responsavel, por sua vez, precisava sobretudo de ver que os agentes
no terreno ndo seriam culpados em caso de erro; a sua bussola era a
seguranca psicologica, ndo o PowerPoint. Quando o gestor deixou de
explicar e garantiu publicamente um periodo de teste sem sanc¢des, a

adocdo comecou. Nao era a l6gica que faltava, era a confianca.

Para afrouxar o aperto da projecdo, mantenha um “caderno da
explicacdo a mais” durante duas semanas. Apés cada troca tensa,

anote brevemente: o que procurava ao adicionar palavras, controlo,



reconhecimento, reparagédo? O que sentiu fisicamente no momento de
insistir, tenséo, calor, aceleracdo? Que outra acao teria protegido
melhor a sua paz interior: adiar, pedir consentimento antes de explicar,
impor uma consequéncia simples? Ao reler, vera padrées a repetir-se e
sabera onde a sua atencéo se desvia. Este espelho humilde ensina
COmo converter a energia gasta a convencer em energia investida a

decidir.

Desfazer-se da ilusao da mudanca forcada

A crenca de que se pode mudar alguém pela forca de uma explicacao é
tenaz porque nos tranquiliza: se encontrar as palavras certas, tudo vol-
tara ao normal. Na verdade, a adesao nao se arranca; propde-se, por
vezes ganha-se, muitas vezes constréi-se ao longo do tempo. Quanto
mais se crispa para obter, mais transforma a relagdo num campo de
batalha e menos o outro tem vontade de avancar. Esta ilusdo tem

um custo oculto: desvia-o do seu poder de acao imediato, o de
estabelecer um limite, de escolher os seus gestos, de nomear uma
consequéncia. Quando renuncia a forcar, deixa de implorar o
impossivel e volta a ser mestre das suas regras de vida. Esta mudanca
€ sobria e poderosa, e abre um espaco onde o inesperado ja ndo é

uma ameaga, mas um parametro a integrar.

Um protocolo simples pode guia-lo: pedir uma vez claramente, anunciar
0 que se segue se hada mudar, e depois aplicar sem drama. “Isto € 0
gue preciso”, “Se nao for possivel, farei isto”, “Obrigado pela sua
compreensao.” Sem ironia, sem sdplicas, sem lembretes infinitos. A
chave é aceitar que a consequéncia o envolve a si, ndo ao outro, e que
a sua integridade vale mais do que uma vitéria dialética. Quando a
tentacdo de explicar novamente surgir, fagca a pergunta-chave: quero

ter raz&o ou estar em paz? Escolher ter raz8o ou estar em



paz ndo é renunciar aos seus valores, é decidir a aloca¢éo da sua

energia quando a argumentacgéao ja nao traz nada.

Maélle experimentou isso com o0 seu companheiro, sempre atrasado
para os jantares de familia. Durante meses, ela repetia porque era
importante, percorrendo as huances, 0s sentimentos, as tradi¢des;
ele prometia, depois recaia. Ela mudou de estratégia: “Comecamos
ao meio-dia; se ndo estiveres la as doze e um quarto, vou com as
criancas e guardo-te um prato.” Da primeira vez, ela aplicou sem
repreensdo; da segunda, ele chegou as doze e vinte, da terceira, a
hora. Paradoxalmente, foi a auséncia de serméo que tornou o esforgo
atraente: sem cenas, uma regra clara, e cada um responsavel. E se
nada tivesse mudado, ela teria mantido a sua liberdade de movimento

€ uma paz interior intacta.

Libertar-se da ilusdo da mudanca forgada nédo significa calar-se ou
submeter-se, mas mudar de ferramenta: do martelo da explicacdo
para a pinca do enquadramento, da pressao para o convite. O mundo
continuara por vezes a ser aspero, as relagdes por vezes complexas,
e alguns limites dos outros permanecerao limites. No entanto, possui
um leme que ndo depende de ninguém: o que autoriza, o que
alimenta, o que deixa ir. Cultivar esta lucidez mostra-lhe como
orientar a sua energia para acdes fecundas em vez de sermdes
estéreis. E um treino diario que permite nunca mais descarrilar

perante os choques, ndo por perfeigcdo, mas por coeréncia escolhida.

Quando uma explicacdo o incomoda, pergunte-se: esta pessoa pediu
para compreender, ou estou a tentar reparar a minha prépria

inseguranga? Se ela ndo consentiu, qual seria



a acdo mais simples que honra as suas necessidades sem invadir as
dela? Se ela consentiu, qual € o minimo de clareza suficiente, sem
pedagogia excessiva? E se nenhuma palavra produzir eco, como
pode voltar a si, respirar e dar um passo que respeite o seu rumo?
Descobrird que a autoconfianca cresce menos com argumentos do
gue com decisbes alinhadas, e que, assim, a paz interior deixa de ser

uma esperanca para se tornar uma pratica.

Na seccédo seguinte, aprenderemos a praticar a aceitacdo sem

resignacao para traduzir esta lucidez em gestos concretos e justos.
Praticar a aceitacdao sem resignacao

Praticar a aceitacao sem resignacao

Depois de constatar que explicar tudo esgota e nos afasta da paz,

torna-se essencial aprender outra postura: aceitar sem se resignar.

Diferenciar aceitar e tolerar passivamente

Aceitar ndo é uma capitulagcdo, nem é tolerar rangendo os dentes.
Aceitar é ver a realidade como ela é, aqui e agora, sem a confundir
com o que se gostaria, e depois escolher a melhor resposta possivel.
A tolerancia passiva deixa as coisas apodrecerem; abafa a voz
interior que sabe o0 que deveria ser dito ou feito. A resignacao, por sua
vez, congela toda a energia, fazendo crer que ja ndo ha escolha. A
aceitagdo, pelo contrario, restaura o seu espacgo de decisdo: deixa de
negociar com o inevitavel e reinveste o campo do Gtil. Nesta precisédo

reside uma forma de liberdade:



ja ndo é refém dos comportamentos alheios, volta a ser o autor da sua

forma de os enfrentar.

Tomemos uma cena comum: um colega chega sistematicamente
atrasado as reunides. Tolerar passivamente € suspirar, irritar-se em
siléncio e deixar o seu humor ser tingido do mesmo cinzento todas as
semanas. Resignar-se € acabar por pensar “De qualquer forma, ele é
assim, nada vai mudar” engolindo o seu desconforto. Aceitar é
constatar 0s atrasos recorrentes, reconhecer o impacto no seu
trabalho, e depois ajustar: fixar um periodo de tolerancia anunciado,
deslocar os pontos essenciais para o inicio ou decidir comecar a hora
combinada. Isso ndo exclui uma conversa clara, mas fa-la sem tentar
refazer a pessoa; atualiza as regras do jogo e, sobretudo, protege-se
do aborrecimento crénico que o faria descarrilar perante os choques.
Onde a tolerancia passiva o desgasta, a aceitacdo o recoloca em

trilhos estaveis.

E capaz de distinguir, em si, o cansaco do “ele deveria” e a forga do
“ele €, eu escolho”? Esta mudanca sente-se no corpo: a testa que se
crispa sinaliza frequentemente a luta contra o que é, enquanto uma
respiracdo mais ampla revela o movimento em direcdo a lucidez.
Aceitar ndo significa suprimir a emocao; € oferecer-lhe uma
passagem segura para que ndo inunde todo o espaco. Pode estar
desiludido, magoado, contrariado, mantendo-se fiel ao que quer criar.
O importante ndo é gostar da situagao, mas aprender a habitar a sua

resposta sem se perder. Este “como” € uma questao de pratica, ndo

de idealismo.

Uma frase pode ajudar a tracar a fronteira: aceitar ndo é aprovar.

Indica uma qualidade de atencédo: ndo valido o que



me magoa, mas deixo de fingir que néo existe; assim, volto a ser
competente para agir. Repita-a mentalmente quando a confusdo se
instala, e observe como a sua mente deixa de argumentar com a
realidade para se dedicar ao que ainda pode orientar. A clareza obtida

torna-se uma energia disponivel para o que se segue.

Respeitar o percurso e os limites de cada um

Cada pessoa avancga ao seu ritmo, impulsionada por experiéncias,
medos, impulsos que ndo vemos. Querer for¢ar o ritmo alheio é
esquecer a arquitetura invisivel da sua histéria. As escolhas que nos
parecem 6bvias ndo o0 sdo para quem nao atravessou 0S mesmos
vales nem aprendeu as mesmas licdes. A aceitacdo consiste em
reconhecer este desfasamento e em renunciar a instalar os nossos
critérios na cabeca do outro como se fossem universais. Este
realismo ndo é desengajamento moral: € uma forma de respeito, uma
higiene relacional que impede a contaminacao pela frustragdo. Ndo se
trata de renunciar a influenciar; trata-se de parar de confundir

influenciar com controlar.

Uma leitora, Claire, sofria com o estilo de vida do pai, sedentério e
com problemas de saude. Ela lembrava-lhe constantemente as
recomendacdes médicas, enviava links, videos motivadores, e
ofendia-se com a sua inércia. Apds meses de tensao, ela mudou de
abordagem: uma proposta clara (“Acompanho-te ao fisioterapeuta se
guiseres”) e depois a escolha do pai, respeitada sem sarcasmo. Em
seguida, ela redirecionou o seu esforgo: cozinhar uma refeicéo
saudavel quando se viam, caminhar juntos sem dar licdes, e
estabelecer um limite quando a preocupacéo se tornava obsesséao.
Resultado: a relacdo deles acalmou; por vezes o pai aceitava a

caminhada, por vezes nao, mas



Claire deixou de estar em guerra com ele. Ela tinha deixado de
acreditar que o0 amor passava pela insisténcia, e reencontrou uma paz

interior que tornava a relagéo deles mais verdadeira.

Respeitar o percurso do outro é também reconhecer os seus limites
atuais: de tempo, de energia, de competéncias, de valores. Este
colega ndo se torna de repente preciso porque adora a precisao; este
amigo ndo comeca espontaneamente a falar dos seus sentimentos
porque se sente melhor assim. Ao ajustar as suas expectativas ao
que é, deixa de alimentar a amargura. Pode propor modalidades que
0 protejam: preferir uma mensagem escrita em vez de uma oral
confusa, definir um prazo realista, ou recusar educadamente quando
o pedido viola a sua bussola. A aceitacdo torna-o inventivo: deixa de

empurrar uma porta que se abre para dentro.

O que espera, em segredo, que o outro faca para que se sinta
melhor? Esta pergunta néo é confortavel, mas revela as trocas
invisiveis que esgotam: “Dou-te a minha escuta se mudares a tua
forma de ser.” Ora, estes contratos tacitos acabam em ressentimento.
Substitua-os por pedidos explicitos e decisbes claras: “Isto € o que
preciso; isto € o que farei se ndo for possivel.” Respeitar o caminho
alheio ndo lhe retira o direito de ter um rumo; pelo contrario, obriga-o
a assumi-lo sem barganhas. Esta coragem calma reduz a pegada do
inesperado no seu humor: a vida pode surpreender, mas ja nao se

deixa levar para fora de si mesmo.

Transformar a frustracdo em paz interior
A frustragdo assinala um desfasamento entre o que tinha previsto e o

gue acontece. Recusar este sinal € intensifica-lo; ouvi-lo sem se



dissolver nele é converté-lo em clareza. Para operar esta
transformacao, apoie-se na sua fisiologia: um corpo apaziguado
torna a mente mais precisa. Depois, aborde a realidade com
palavras simples, como quem ajusta lentes. A paz ndo é a auséncia
de ondas, € a capacidade de navegar sem naufragar. Ao deixar de
lutar contra o que €, recupera a energia hecessaria para escolher o

gue sera.

¢ Nomear: “Estou frustrado porque X ndo aconteceu como
previsto.” Por em palavras dissolve o nevoeiro.

e Sentir: duas respiragoes profundas, identificar onde aperta. O
corpo indica-lhe o caminho do relaxamento.

o Realidade: “Isto é 0 que depende de mim, isto é o que ndo
depende.” Esta frase traca a fronteira operacional.

e Escolher: uma agéo proporcionada ou uma renancia

assumida, depois passar a outra coisa para nao ruminar.

Quando a Sofia esperou por um artesao que nunca apareceu, 0
aborrecimento disparou: meia-jornada perdida, projetos atrasados.
Ela aplicou este ritual em poucos minutos: nomeou a sua frustracao,
respirou até os ombros baixarem, distinguiu o que dependia dela
(reprogramar, enquadrar) do que nédo dependia (a pontualidade do
artesdo), e depois escolheu ligar para confirmar uma nova data com
clausula de penalidade prevista na mensagem. Em seguida, blogqueou
um periodo tampao na sua agenda e dedicou-se a uma tarefa curta e
gratificante. No final do dia, nada era “ideal”, mas ela néo tinha
sacrificado o seu humor no altar de um contratempo. A aceitacéo

tinha-a tornado mais eficiente, nao mais mole.



Aceitar € aprender a nunca descarrilar face as sacudidelas comuns:
uma mudanca de plano, um limite encontrado, uma palavra inabil.
Treina o seu sistema nervoso para voltar ao centro, como um
metrénomo volta ao ritmo. Com o tempo, 0 regresso acelera: a onda
de frustracdo nasce, reconhece-se, integra-se, e depois escolhe o que
mantém a sua coeréncia. Pergunte-se frequentemente: “Qual é a
acao mais simples que me deixa em sintonia comigo, aqui e agora?”

Nem sempre é espetacular, mas é fiavel.

Pode exercitar este musculo mantendo um pequeno diério de
aceitacado: trés linhas a noite, para anotar uma situacéo, a fronteira
entre o que dependia de si e 0 que ndo dependia, e depois a escolha
feita. Esta higiene evita que viva na despensa das ruminacgoes.
Alguns dias, a aceitagéo tomara a forma de um sim; outros, de um
ndo, de um adiamento, ou de uma reformulagdo. Mesmo as pequenas
vitérias contam: recusar educadamente um convite incoerente,
comecar sem esperar 0 acordo perfeito, ou escrever uma mensagem
clara em vez de supor. Escreva no topo da pagina esta frase sobria,

como um lembrete: trato-me com lealdade.

Este caminho ndo retira nada ao seu desejo de melhoria; apenas
deixa de o tornar uma condi¢&o da sua paz interior. O outro pode
crescer ou nao, a situacao pode alinhar-se ou ndo; a sua integridade,
essa, ja ndo € negociavel. Neste lugar, torna-se surpreendentemente
mais inspirador: quanto menos procura distorcer a realidade, mais a
sua presenca incita, por contraste, ao alinhamento. As relacdes
ganham em honestidade; os mal-entendidos resolvem-se mais
rapidamente; a confianca instala-se porque as suas palavras deixam
de ser ameagas veladas. A pergunta “como manter a ligacdo sem me

perder?”, a aceitacdo



traz uma resposta concreta: reconhecer o estado das coisas,

proteger a sua bussola, agir com proporcao.

De seguida, veremos como desapegar-se através de acdes claras e

do respeito pelos seus proprios limites.
Desapegar-se: agir e respeitar os seus proprios limites

Desapegar-se: agir e respeitar os seus proprios limites
Depois de clarificar como aceitar sem se resignar, trata-se agora de

agir para que essa aceitacao se torne um rumo Vvivo.

Tracar o seu caminho sem esperar a aprovacao dos outros

Esperar pela aprovagao é muitas vezes entregar a sua bussola a
maos externas, mesmo que bem-intencionadas. Quanto mais procura
uma luz verde, mais atrasa 0 momento em que 0S Seus passos se
alinham com as suas escolhas, e mais 0 medo de desagradar cresce.
Nao se trata de se tornar indiferente aos outros, mas de reconhecer
gue a sua experiéncia € Unica e que Ihe confere uma autoridade de
vida que ninguém pode validar por si. Quando decide, quem vive
realmente: a visdo que o chama, ou a antecipagao das reacdes
imaginadas? Fazer esta pergunta honestamente comeca a desfazer

a corrente que liga o seu impulso a aprovacgéo dos outros.

Nadia, chefe de projeto, fazia inUmeras idas e vindas antes de cada
apresentacao, esperando a confirmacéo de um colega e depois de
outro, até perder o fio da sua propria linha. Um dia, ela escolheu um
protocolo simples: enquadrar o seu objetivo, tomar uma deciséo,
avisar as pessoas envolvidas e depois avancar sem reabrir o dossié

a



cada comentario. Nas primeiras vezes, o seu coragdo batia forte; o
habito de esperar a aprovagao dos outros € tenaz. Mas ela descobriu
gue 0s retornos se tornavam mais claros e as suas reuniées mais
curtas, porque ela encarnava a sua decisdo em vez de a submeter
infinitamente. O seu papel jA ndo era agradar, mas sim manter um
rumo, assumir, ouvir as objecdes pertinentes e depois ajustar, se

necessario — nesta ordem.

Tracar o seu caminho exige reconhecer onde termina o seu campo
de responsabilidade. Pode explicar a sua escolha, mas ninguém pode
colocar-se no seu lugar na intima hierarquia do que importa. A busca
por um acordo total turva a visdo e acaba por roubar-lhe a presenca
no momento, até o fazer descarrilar quando o inesperado surge. E se
transformasse a busca de aprovag¢do numa prética de clareza: «Isto é
0 que eu escolho, é por isto, € assim que eu assumo»? Esta frase,
repetida sem crispacao, afirma a sua soberania e cria um espacgo

onde os outros podem reagir sem ditar a sua trajetoria.

O verdadeiro desapego no dia a dia

O verdadeiro desapego ndo € uma renuncia, mas a disciplina de
diferenciar o que depende de si do que ndo depende. Pode controlar
0S seus atos, a sua presenga, as suas palavras, mas nunca a
rececdo exata que os outros fardo delas. Pode estabelecer uma
fronteira clara, mas nunca forcar alguém a respeita-la sem a devida
consequéncia. No dia a dia, este discernimento manifesta-se em
micromovimentos: responder a uma mensagem sem se justificar
excessivamente, terminar uma tarefa em vez de ruminar uma critica,
respirar trés vezes antes de reagir a uma suposta urgéncia. Cada vez

que



escolhe a acdo certa em vez da tenséo estéril, poupa uma quantidade

surpreendente de energia.

Marc, em coparentalidade, sonhava que a sua ex-companheira
mudasse a sua organizacao; passava horas a tentar convencer,
indignava-se e depois sentia-se esgotado. Ele mudou o seu ponto de
apoio: fixar os seus horarios, clarificar por escrito 0s compromissos,
prever um plano B quando o outro ndo segue, e autorizar-se a dizer
ndo aos acréscimos de Ultima hora sem culpa. Para sua surpresa, a
frequéncia dos conflitos diminuiu, ndo porque o outro tivesse mudado,
mas porque o0 seu enquadramento ja ndo era negociavel ao sabor da
emocdo. A verdadeira mudanca ocorreu internamente: a sua calma ja
nao dependia de decisdes externas. Ele compreendeu que a paz vem

de uma fronteira mantida, ndo de um ambiente impecavel.

* Observar: 0 que acontece consigo quando perde o controlo
face as sacudidelas? Nomear precisamente a emocéo e o
pensamento dominante.

¢ Decidir: qual é a acdo minima que depende de si e que
melhora a situagéo aqui e agora?

e Agir: realizar o ato, mesmo imperfeito, e depois parar de reviver a
Relaxar: aceitar as respostas e consequéncias, ajustar o cena. x

proximo passo e voltar a sua respiragao.

Esta sequéncia ensina ao corpo como voltar a ser um aliado em vez
de um campo de batalha. Treina-o a ndo confundir vigilancia com
hipercontrolo, nem responsabilidade com sobrecarga moral. Com a
pratica, conhecera o momento preciso em gque a mao quer agarrar o
gue nao lhe pertence: podera entao trazé-la de volta ao seu rumo,

sem agressividade. E assim que ja ndo deixa



o imprevisto decidir a sua qualidade de presencga, e que ja ndo teme
descatrrilar face as sacudidelas da vida. A questao torna-se: quando a

onda chega, que passo € meu, e que passo nao é meu?

Reapropriar-se da sua energia para nutrir os seus projetos

As suas fronteiras ndo sdo muros contra 0 mundo; sédo diques que
orientam a 4gua para 0s campos que o fazem viver. Onde a energia se
esvai sem retorno — polémicas, justificagfes infinitas, envolvimento
forcado no que ndo é seu — a fadiga instala-se

e 0s projetos secam. Onde a energia circula de acordo com as suas
prioridades — aprendizagens, relagcbes escolhidas, criacdo — um
impulso discreto, mas poderoso, regenera-se. Onde estdo, hoje, as
suas fugas mais dispendiosas? Que intencdo merece, sem hesitacao,

uma hora diaria da sua melhor atencéao?

Aicha sonhava em escrever, mas passava as noites a percorrer feeds
de noticias ansiogénicos “para se manter informada”. Tentou uma
experiéncia de trinta dias: 90 minutos de manhé cedo dedicados a
escrita, telemdvel fora de alcance, e trés encontros semanais consigo
mesma para reler e planear. Nas primeiras semanas, a vontade de
“verificar uma informacao” puxava-a como um elastico, mas a fronteira
mantida criou um sulco: no vigésimo sétimo dia, um primeiro capitulo
existia. Nada tinha mudado no mundo exterior — o inesperado
continuava — mas a sua relacdo com a energia tinha mudado da
dispersao para a fecundidade. A sua paz interior ja ndo dependia de
um fluxo perfeitamente controlado, mas de um compromisso claro com
0 que

a fazia sentir-se viva.



Reapropriar-se da sua energia exige, por vezes, assumir rendncias
visiveis. Dizer «ndo participarei nesta reunidao sem uma ordem de
trabalhos precisa» pode chocar um habito, mas € também honrar o
valor do seu tempo. Anunciar «leio as minhas mensagens duas vezes
por dia» pode surpreender, e depois inspirar; ndo esta a fugir, esta a
enquadrar. E se fizesse um inventario das suas trés relagdes,
atividades ou habitos que menos o aliviam e das suas trés que mais o
nutrem? A partir dai, inicie uma agéo simples por categoria: reduzir
uma, intensificar outra, e observar o que isso muda no seu nivel de

vitalidade.

A chave é ligar fronteira e projeto, em vez de colocar «ndos»
desconectados do seu «sim» essencial. Quando sabe o que serve,
recusar deixa de ser uma luta e torna-se uma coeréncia. O mundo
continuara a oscilar, as agendas reorganizar-se-ao, as expectativas
rocardo em si; no entanto, 0 seu eixo manter-se-a porque decidiu o
gue o merece. Nao é uma porta giratéria para todos os pedidos, € um
caminho que leva a algum lugar. Todas as manhas, lembre-se: que

ato simples, hoje, apoia o seu sim mais profundo?

Nao ha perfeicao a atingir, apenas uma fidelidade progressiva ao seu
rumo sob o vento do real. Alguns dias, estabelecera fronteiras com
facilidade; noutros, surpreender-se-a a cair na justificacdo ou na auto-
sabotagem, e essa sera uma oportunidade para aprender. A sua
trajetéria ndo se mede pela auséncia de erros, mas pela sua
velocidade de regresso a si mesmo. E assim que se constroi uma paz
gue ndo espera que tudo esteja liso para respirar, uma paz que sabe
como se manter de pé no coragdo dos imprevistos. E se fizesse desta

fidelidade a medida do seu sucesso?



Para nutrir duradouramente esta abordagem, o proximo passo consiste em
regressar mais finamente as suas sensacfes e a sua respiracéo, a fim de

reaprender a canalizar a sua energia vital para onde ela mais importa.



O Regresso a Si: Reaprender a Canalizar a Sua Energia

Vital

E se a maior parte da sua fadiga viesse menos do que acontece do
que da resisténcia que opde ao real? A cada abalo, enrijecemo-nos,
tentamos aguentar, e deixamos a nossa energia vital escapar em
batalhas perdidas de antemé&o. Voltar a si ndo consiste em recolher-
se, mas em reorientar o fluxo: menos dispersdo, mais presenca. E
assim que se atravessa sem descatrrilar e que o inesperado deixa de

nos roubar o félego.

Aqui, aprendera a recolher a energia libertada quando renuncia a luta
estéril, a estabelecer um perimetro de soberania intima para a sua
atenc&o e as suas emogoes, e a instalar rituais simples que mantém
este rumo — respiragdo, ancoragem, gestos, palavras que acalmam.
Uma etapa natural do percurso: passar da reacéo a canalizacdo, para

que cada abalo se torne uma fonte em vez de uma fuga.



Recolher a energia libertada da luta indtil

Recolher a energia libertada da luta inditil
Acabou de vislumbrar que a fadiga ndo vem tanto do evento, mas da

resisténcia tensa que o acompanha.

Observar a recuperacgado do seu impulso vital

O primeiro sinal de que uma luta inutil se esta a desvanecer é muitas
vezes corporal antes de ser mental: a respiracdo expande-se, 0S
ombros baixam, a mandibula relaxa sem que pense nisso. Sente entao
regressar uma forma de curiosidade tranquila, um impulso discreto
para fazer, compreender, avancar, que tinha perdido no tumulto. Este
impulso vital ndo & uma exploséo de entusiasmo; € uma
disponibilidade, uma clareza que substitui 0 nevoeiro. Ja reparou
como, depois de ter renunciado a convencer alguém por principio, a
sua cabeca se torna subitamente mais leve? N&o ganha tempo,
recupera energia psiquica, e o seu sistema nervoso sai do modo de

alerta para regressar a paz interior.

Uma forma simples de constatar este regresso € manter durante uma
semana um pequeno barémetro do seu impulso, classificado de 0 a
10, trés vezes por dia. Logo apds um contratempo, respire trés vezes e
pergunte-se: «Onde é que me enrijeco? Que parte de mim quer
controlar o incontrolavel?» Escreva uma frase: o que abandona, o

gue aceita e o que escolhe. Com o passar dos dias, vera desenhar-se
uma cartografia muito pessoal: alguns abalos esgotam-no, outros, pelo
contrario, despertam-no, e a diferenca reside quase sempre na forma
como se posiciona face ao inesperado. A boa noticia é que aprender a
reconhecer estes microssinais ja abre a porta a reorientacao da sua

energia.



Um exemplo concreto: Claire, 42 anos, executiva numa PME, passava
as suas tardes a lutar por e-mails para «estabelecer limites» a um
colega processual. Um dia, ela decidiu ndo responder no imediato,
adiar a sua resposta para o dia seguinte e ir caminhar dez minutos a
volta do edificio. No seu caderno, anotou: «Rigidez na nuca,
necessidade de ter razdo; escolho adiar.» Nessa mesma noite, ela
conseguiu prestar atencao para ajudar o filho nos trabalhos de casa,
sem se irritar. A sua percecao foi simples: a sua energia ndo esta
perdida, esta dispersa, e o0 simples facto de deixar de alimentar a

luta inutil é suficiente para a ver regressar ao que importa.

Redistribuir esta energia para a criatividade e os projetos

Uma vez que o impulso vital € percetivel, a questédo torna-se: para
onde o direcionar para que frutifique? Aqui, a tentacao é preencher
imediatamente o vazio com tarefas mecanicas, mas a redistribuicédo
mais fecunda baseia-se em trés filtros: sentido, simplicidade e
préxima acéo concreta. Pergunte-se: «O que, se eu avangasse nem
gue fosse um passo, me aproximaria da pessoa que quero ser?»
Escolha um Unico projeto e desenhe o mais pequeno passo visivel
possivel, aguele que cabe num periodo de vinte a trinta minutos. O
cérebro adora a clareza; liberta o seu poder criativo assim que lhe

mostra pequenas escolhas repetidas e coerentes.

Poderé transformar a energia recuperada numa «conta poupancga»
diaria: esses quinze minutos ganhos ao ndo analisar
compulsivamente as noticias, investe-0s no seu projeto de romance,
no esboco de um jardim, na maquete de uma nova oferta profissional.
Se o inesperado Ihe impB&e uma restricdo, faca dela um material de

criacdo: como transformar um imprevisto em inspiragédo, uma



espera for¢cada em protétipo, um abalo em aprendizagem consciente?
Tudo comeca por nomear um rumo e por ritualizar sessdes modestas,
regulares e protegidas. Quanto menos discute consigo mesmo no
momento de agir, mais a energia comeca a circular para a frente,
guase sem esfor¢o. Descobre entdo que «nunca mais descarrilar face
aos abalos da vida» ndo é uma promessa heroica, mas a adi¢cao

paciente de decisbes simples.

Youssef, 34 anos, passava as noites a debater online, e depois
adormecia exausto e amargurado. Decidiu fazer uma transferéncia
clara: nada de discussdes depois das 20h, e trés noites por semana
dedicadas a oficina de madeira do bairro. Na primeira semana, apenas
desenhou um plano para uma pequena prateleira, na segunda, serrou
duas tabuas, na terceira, lixou e envernizou. Nada de extraordinario
exteriormente, mas interiormente uma mudanca: orgulho calmo, sono
mais profundo,

e a sensacao de que cada abalo do quotidiano ja ndo tinha o mesmo
impacto. A sua pergunta orientadora tornou-se: «Como poderei usar a

energia que recupero para construir algo tangivel hoje?»

Criar um circulo virtuoso de bem-estar

Quando a energia deixa de se perder em atritos, ela nutre a presenca,
e a presenca clarifica as escolhas, que por sua vez preservam a
energia; esta é a dinamica de um circulo virtuoso. Comeca por reduzir
uma luta, ganha um pouco de félego, esse félego ajuda-o a dizer ndo a
um pedido que nao é seu, esse ndo protege uma hora criativa, e essa
hora devolve-lhe confianca. Neste movimento, 0 seu sistema nervoso
aprende que pode contar consigo; baixa o seu nivel de alerta de fundo,

e a reatividade cede lugar a uma estabilidade



que se assemelha muito & maturidade. J& percebeu que quanto mais
se respeita, menos o exterior o abala? A vida continua a ser feita de
imprevistos, mas 0 seu eixo fortalece-se e encontra em si um ponto

de apoio que ja ndo depende das circunstancias.

Para manter este circulo, marque um encontro semanal consigo
mesmo, um momento para rever ndo o que fez, mas o que o
revitalizou ou esgotou. Escreva quais as microlutas que se
reacenderam e o que fara na semana seguinte para as deixar
dissolver-se mais cedo. Em paralelo, celebre os trés mais pequenos
passos que geraram vitalidade, mesmo que |lhe parecam
insignificantes: dez minutos de siléncio, uma caminhada sem
telemovel, uma conversa tranquila em vez de uma troca tensa. Notara
gue estes gestos nao tém nada de espetacular, mas transformam a
textura dos seus dias, quase impercetivelmente no inicio, e depois de
forma evidente. E assim que se constr6i uma confianca robusta,
aquela que torna os choques menos abrasivos e lhe abre um espaco

de escolha mais amplo.

Existe uma frase que pode tornar-se um fio condutor quando sente a
luta a ressurgir: Menos luta, mais vida. Repita-a suavemente, e deixe-
a decidir a préxima acao: respirar, adiar, pedir ajuda, simplificar, ou
agir com um passo firme. Nao procure a perfeicdo; procure a
continuidade, a coeréncia, a direcdo. Nos dias em que recai no antigo
reflexo, trate-se com consideragédo, como faria com um amigo que
quer ver ter sucesso, e volte ao préximo pequeno passo. A medida
gue alinha as suas a¢des com esta bussola, sentird o seu centro

assentar e o seu horizonte clarear, com uma paz que nao



depende da auséncia de abalos, mas da qualidade da sua presenca a

Si mesmo.

Finalmente, lembre-se que toda a energia reorientada exige limites
saudaveis para se manter disponivel: aprender a dizer nao, clarificar as
suas prioridades, proteger 0s seus rituais basicos, sao gestos que
consolidam o circulo virtuoso no dia a dia. Nado é uma retirada do
mundo, € uma escolha de arquitetura interior: cria condi¢cdes nas quais
pode amar melhor, trabalhar melhor, pensar melhor. Nesta arquitetura,
as afetacdes do seu tempo tornam-se a expressao de um compromisso
com o que realmente nutre a sua vida, e ndo a consequéncia da
pressdo do momento. Quanto mais torna esta estrutura visivel, mais
natural se torna manter o rumo quando o inesperado bate a porta.
Descobre pouco a pouco gue ndo ha nada a forcar, apenas a escolher

e aregressar, uma e outra vez, ao que o torna vivo.

Precisamente, a proxima etapa consistira em aprender a estruturar

este rumo desenvolvendo o seu espaco pessoal de soberania.
Desenvolver o seu espaco pessoal de soberania

Desenvolver o seu espaco pessoal de soberania
Quando a luta inutil se acalma e a respiracao se liberta, o espaco abre-
se para construir um territorio intimo onde a sua energia reencontra a

sua justa direcao.

Compreender o que € a soberania pessoal

A soberania pessoal ndo € nem um isolamento orgulhoso nem um
poder que se exerce sobre 0s outros, € a capacidade licida de orientar
a sua energia e as suas escolhas, mesmo quando o inesperado surge.

Baseia-se



num centro interior que ndo depende dos humores do mundo, mas
permanece permeavel a realidade e a relacdo. Nao controla as
circunstancias, mas decide a sua forma de as enfrentar, e é nesse
intervalo que reside a liberdade. Esta liberdade, discreta e robusta,
sustenta uma paz interior que ndo promete a auséncia de abalos, mas
uma forma de lhes responder sem descarrilar. Nao exige ser perfeito,
apenas estar presente a si mesmo com honestidade e coragem. Na
pratica, comeca por reconhecer o que lhe pertence — 0s seus
pensamentos, as suas emogdes, 0S Seus Compromissos — e o que é

do contexto, das exigéncias externas, das projecdes dos outros.

Visualizar esta soberania como um porto pode ajudar: as ondas
batem, o vento muda, no entanto o cais protege o essencial e vocé
escolhe que navio fazer entrar. No seu dia a dia, como é este porto
hoje, aberto a tudo ou seletivo com discernimento? Tomemos o
exemplo de Léa, jovem chefe de projeto, a quem o seu superior
anuncia uma mudanca de estratégia a Gltima hora. Ela sente uma
onda de calor e o impulso de contestar, mas concede-se trés
respiracdes antes de responder; propde entdo uma alternativa realista
e um prazo ajustado. Nada foi «controlado» exteriormente, no entanto
ela manteve o controlo sobre o seu eixo decisoério, e a equipa segue

um ritmo mais saudavel; € a soberania em acao.

Para si, identificar este territério comeca por uma observacao simples:
gue parte da sua energia gasta a prever, tranquilizar ou reparar o
mundo a sua volta, e que parte investe no que esta verdadeiramente
ao seu alcance? No plano mental, distinga os factos das
interpretacdes; no plano emocional, nomeie o0 que sente em vez de o
julgar; no plano comportamental, escolha a mais pequena acéo

concreta que honre



0s seus valores. Se um compromisso for adiado a ultima hora, a
reacao automatica podera ser o aborrecimento ou a resignacéo; a
resposta soberana consiste em reavaliar as suas prioridades da hora
seguinte e em formular claramente a sua nova disponibilidade. Pouco
a pouco, descobrird gue ndo é o evento que decide a sua qualidade de

atencdo, mas a ancoragem com que o acolhe.

Aprender a posicionar-se sem perder a sua autenticidade

Posicionar-se ndo é enrijecer-se, é ser verdadeiro com respeito. A
autenticidade nao € a brutalidade do «eu digo tudo», € a preciséo do
«eu digo o justo» no lugar certo, no momento certo, com uma intencdo
clara. Quando toma uma posicédo, fale em nome da sua experiéncia em
vez de atribuir ao outro; as frases que comegam por «eu» descrevem
uma vivéncia, as que comegam por «tu» avaliam ou acusam. Esta
nuance evita alimentar a defensiva e mantém abertas as pontes
relacionais. Posicionar-se autenticamente inclui a vulnerabilidade
sébria: reconhecer um limite, uma necessidade, uma ignorancia nao

retira nada a sua credibilidade, pelo contrério, torna-a tangivel.

Um ponto de referéncia concreto consiste em regressar ao seu eixo
interior antes de falar: pés no chao, respiracao baixa, olhar franco,
frase curta. Karim, solicitado uma enésima vez para «desenrascar» no
fim de semana, aceitou durante muito tempo por medo de desiludir, e
depois esgotou-se. Da vez seguinte, concedeu-se um breve siléncio,
sentiu a tensao na garganta, e disse calmamente: «Prezo a qualidade
do meu trabalho e preciso de recuperar este fim de semana; posso
propor dois horérios na segunda-feira para avangar.» A sua
mensagem estabeleceu um limite a0 mesmo tempo que oferecia uma

solucéo, sem justificacdo excessiva nem ponta de amargura. Pode



treinar-se antecipadamente: escolha uma situagéo recorrente,
escreva uma frase clara em «eu», diga-a em voz baixa até que seja

simples de pronunciar sem crispagao.

Pergunte-se, antes de falar: o que estou prestes a dizer é justo para
mim, claro para o outro e suficientemente benevolente para a
relacdo? Se a resposta for ndo a uma destas dimensdes, atrase um
minuto, respire e ajuste a formulacdo. Pode também recorrer a
pequenas balizas linguisticas: «Preciso de...», «Prefiro...», «<Nao
estou disponivel para...», «Estou disponivel se...». Elas ndo forcam
ninguém, informam sobre o enquadramento dentro do qual o seu
«sim» é possivel. A autenticidade ganha forca quando permanece em
didlogo com a realidade do outro, sem se inclinar ao ponto de se

perder.

Estabelecer fronteiras sauddveis e respeitosas

As fronteiras saudaveis ndo sdo muros, sao linhas de clareza que
orientam a troca e protegem o essencial. Elas dizem onde comeca,
onde termina e como se pode interagir consigo de forma construtiva.
Uma fronteira ndo é um ataque, € uma informacgéo seguida de um
comportamento coerente; ndo exige um longo discurso nem uma
defesa acirrada, apenas constancia. Dizer hdao ndo € retirar amor ou
respeito, € tornar possivel um «sim» que faga sentido e que ndo o
traia. Com que frequéncia aceita por reflexo, e depois rumina em
siléncio? E o que aconteceria se, uma em cada duas vezes, honrasse

a sua primeira intuicdo estabelecendo um limite claro e calmo?



e O seutempo: enquadrar os seus periodos de disponibilidade,
anunciar 0s seus prazos realistas, preservar momentos
inegociaveis de descanso ou criacao.

e A sua atengao: reduzir as interrupgdes, definir quando
consulta as suas mensagens, pedir uma ordem de trabalhos
antes de uma reunido.

e O seu corpo e as suas emogdes: recusar um contacto fisico
indesejado, nomear o que o incomoda, fazer uma pausa

guando a intensidade aumenta.

Para que estas fronteiras se tornem vivas, associe a palavra a um
ritual simples. O método «graca firme» ajuda: agradecer brevemente,
enunciar o limite, propor uma alternativa se desejado, e depois calar-
se. «Obrigado por pensar em mim; ndo aceito reunides depois das
17h; se for atil, envie-me os seus pontos-chave e responderei amanha
de manha.» Se o limite for contestado, néo insista com longas
explicacdes; repita-o calmamente e, se necessario, conclua a
conversa por enquanto. Quanto mais o seu comportamento
permanecer alinhado, mais o seu circulo integra o seu enquadramento

sem drama, mesmo quando o inesperado perturba a agenda.

Quando alguém ultrapassa repetidamente uma fronteira, nao precisa
de convencer, apenas de clarificar a consequéncia e aplica-la. «Se os
prazos nao forem respeitados, ndo poderei mais validar estes pedidos
urgentes» ndo € uma ameagca, € o anuncio de uma coeréncia. Repare
como esta clareza liberta espaco mental e aumenta a sua confianca; o
seu sistema nervoso ja ndo esta em hipervigilancia permanente,
reorganiza-se em torno de escolhas assumidas. Experimenta entéao

uma paz mais estavel, capaz de absorver o0s



abalos sem quebrar, e a sua energia coloca-se ao servi¢o do que
importa em vez de se apagar pelo ressentimento. Ao longo das
semanas, esta pratica faz de si alguém em quem se pode confiar,

precisamente porque confia primeiro em si mesmo.

A questao ndo é como controlar tudo — isso nunca acontece —, mas
como cultivar um espacgo onde possa ajustar-se sem se renegatr,
guaisquer que sejam as variacdes do mundo. Este espaco constréi-se
por pequenas decisfes repetidas: um félego retomado, uma frase
exata, um encontro adiado com elegéncia, um convite recusado sem
remorsos, um sim comprometido. N&o se trata de se tornar inflexivel;
é a flexibilidade que vence quando o tronco é sélido. Pergunte-se esta
noite: que limite me faria respirar mais livremente amanhé, e que

pequeno passo posso dar para o honrar sem alarde?

Para enraizar estes gestos no seu quotidiano, vamos agora explorar

rituais e técnicas que nutrem concretamente este regresso a si.
Rituais e técnicas para nutrir o seu regresso a si

Rituais e técnicas para nutrir o seu regresso a si
A partir deste territério intimo clarificado, torna-se possivel instalar
rituais concretos que estabilizam a presenca e orientam a energia na

direcédo certa.

Dedicar tempo a depositar as palavras e a dissecar os seus sentimentos
Quando o tumulto acalma, a primeira bussola continua a ser a
linguagem que da a sua experiéncia; depositar as palavras é como
prender a sua atencdo a uma base soélida. Escrever algumas linhas,

ditar uma nota de voz, ou simplesmente murmurar em voz baixa o que



que esta a atravessar, transforma o informe em forma partilhavel consigo
mesmao. O cérebro deixa de processar um bloco de emocdes
indiferenciadas: vé nuances, ligacdes, causas provaveis. Neste preciso
momento, cria-se um pouco de espago entre si e 0 que o afeta; € ai que se
insere a liberdade de escolha. Que frases Ihe vém espontaneamente a
mente quando se depara com os abalos do dia? As palavras proferidas
sem pensar amplificam por vezes a carga, enquanto as palavras

ponderadas aliviam a presséao.

Uma referéncia Util consiste em separar claramente factos, pensamentos,
emocoes e sensacoes fisicas, nesta ordem rigorosa. Os factos: o que seria
visivel por uma camara. Os pensamentos: as interpretacdes, muitas vezes
rapidas, por vezes tingidas de memorias antigas. As emoc¢des: 0 que sente
a nivel afetivo, com a sua intensidade. As sensacdes: 0 que o0 seu corpo lhe
diz — garganta apertada, calor no rosto, méos frias. Mantenha um pequeno
diario de trés a cinco minutos onde responda a estes guatro eixos, e depois
adicione a pergunta-chave: de que preciso agora para regressar a uma

maior paz interior?

Um exemplo simples: apds uma mensagem seca do seu superior, Aicha
sente a raiva a subir e o coracao a acelerar. Coloca o temporizador em sete
minutos, escreve os factos (uma mensagem as 10h02 a pedir uma correcéo
“urgente”), os seus pensamentos (“ele ndo respeita 0 meu trabalho”), as
suas emocdes (raiva 7/10, tristeza 3/10), e depois as suas sensacdes (peito
apertado, maxilar tenso). Ao reler, ela identifica uma necessidade de
reconhecimento e de um prazo claro; ela opta por enviar uma resposta
curta propondo uma hora precisa de entrega. Ao permitir-se este desvio
pelas palavras, Aicha néo reprime nada: ela canaliza. Este ritual no faz
desaparecer o inesperado, mas evita que ela descarrilhe e devolve-lhe o

controlo sobre 0 que se segue.



Exercicios de recentragem e meditacao ativa

Voltar a si ndo significa retirar-se do mundo; € aprender a permanecer
presente enquanto se move, fala e age. A meditacao ativa convida-o a
recentrar-se no coracdo do quotidiano: a caminhar, no duche, a
preparar um café. A sua respiracao torna-se 0 metronomo, 0s seus
gestos 0s apoios, o seu olhar a ancora. Nao procura esvaziar a sua
mente, mas trazé-la repetidamente para o que esta a fazer aqui e
agora. Em pouco tempo, este formato reduz a reatividade e reforca a
sensacédo de estabilidade interior, como se a sua coluna vertebral

ganhasse simbolicamente em altura.

4. Pratica dos cinco minutos: sente-se, pés no chdo, palmas das maos
nas coxas; sinta o contacto e nomeie silenciosamente trés pontos
de apoio.

5. Inspire pelo nariz durante quatro tempos, retenha um instante,
expire suavemente pela boca durante seis tempos; repita dez
ciclos.

6. Escolha um gesto de ancoragem (polegar/indicador unidos, mao no
coracdo) para associar a expiracao; ele tornar-se-a o seu lembrete
corporal na situagao.

7. Termine olhando a sua volta: identifique quatro formas, trés sons,
duas cores dominantes, uma palavra de intencéo para o que se

segue.

Se preferir caminhar, deixe 0s seus passos marcar a sua pratica: trés
passos para inspirar, um passo de pausa, quatro passos para expirar, e
assim sucessivamente durante cinco a dez minutos. A mente divagara,
€ normal; cada regresso a respiracdo € uma repeticdo que fortalece a
sua atencdo. Pode também encostar-se a uma parede e sentir 0 apoio

do 0sso sacro, ou segurar uma chavena quente para levar



a atencdo até as maos. Num corredor antes de uma reunido tensa,
levante suavemente os ombros ao inspirar, relaxe ao expirar,
alongando a respiragédo; faca-o seis vezes. Esta regularidade ensina-
0 a nunca mais descarrilar perante os picos de stress: ndo lutando,

mas domando a subida e descida das ondas.

Estabele¢ca marcos temporais no seu dia: ao acordar, a meio do dia,
ao fim da tarde. Trés encontros de trés minutos sao suficientes para
manter a clareza e evitar o descontrole. Por que esperar pela
urgéncia para cuidar da sua estabilidade, quando uma manutencgéo
preventiva da atencao protege todo o edificio? Faca um pacto
simples consigo mesmo: em cada transicao (comecar, terminar,
mudar de atividade), volto a respiracdo e a minha ancora somatica.
Esta higiene discreta tece uma continuidade interior que resiste

melhor aos abalos externos.

Criar uma firewall contra cendrios relacionais toxicos

Uma firewall interior ndo € uma muralha emocional: é um filtro
inteligente que permite a passagem da relacéo e bloqueia o que
gueima a sua energia. Assume a forma de regras pessoais explicitas,
conhecidas por si, por vezes partilhadas com outros dependendo do
contexto. Estas regras ajudam-no a dizer ndo sem se desculpar, a
adiar uma resposta quando a pressdo aumenta, a sair de uma
conversa que se torna uma armadilha. Nao é obrigado a absorver
tudo o que vem; é-lhe permitido escolher a dose e 0 momento. Esta
conviccao ndo se baseia na dureza, mas na vontade de proteger a

paz interior para melhor manter a ligacéo.



Detete primeiro 0s seus cendrios recorrentes: criticas vagas, pedidos
urgentes, ironia ferina, promessas condicionais. O que os desencadeia
em si, e onde é que isso se sente no corpo? Em seguida, escreva trés
frases curtas que constituam o seu protocolo: “Respondo-te a tal hora”,
“N&o posso falar neste tom”, “Prefiro escrever para clarificar”. Adicione
um gesto de salvaguarda: respirar trés ciclos, olhar pela janela, pousar
a mao no encosto da cadeira antes de qualquer resposta. Este tripé —
frase, gesto, momento — é o seu disjuntor; ele restabelece a sua

soberania antes da troca.

Malik, um executivo numa equipa sob pressao, via um colega ligar-lhe
sistematicamente no final do dia para urgéncias vagas. O seu corpo
reagia com uma tensao imediata, e ele acabava por ficar até tarde,
irritado, ineficaz. Ele construiu uma firewall simples: “Se a chamada
chegar depois das 18h, proponho um horario preciso amanha de
manha; se

o pedido carecer de factos, peco um e-mail listando os pontos.” Na
primeira semana, este colega insistiu; Malik repetiu calmamente as
suas frases, respirou lentamente, desligou cedo. Em dez dias, o cenario
mudou: os pedidos ganharam precisdo, e Malik sentiu um profundo
relaxamento, prova de que a protecdo da sua fronteira nutria a relacdo

em vez de a prejudicar.

Lembre-se: recusar um quadro toxico ndo € recusar a pessoa; é
recusar a forma que o afasta de si mesmo. A sua responsabilidade é
oferecer uma qualidade de presenca que possa manter, ndo servir de
para-raios para o clima emocional alheio. O que aconteceria se, a cada
atrito, carregasse primeiro no seu botdo de seguranca, e s6 depois em
“responder’? Quanto mais praticar, mais o seu sistema nervoso

aprendera a nado se inflamar automaticamente; a sua disponibilidade



tornar-se-a seletiva, e, portanto, mais preciosa. E € precisamente esta
seletividade que Ihe permite manter-se estavel quando o inesperado

abala o cenario.

Ao depositar as palavras, ao fortalecer a ancoragem e ao instalar
firewalls claras, transforma pouco a pouco o seu dia num campo de
treino suave e exigente a0 mesmo tempo, pronto para o que se

segue: acolher o imprevisto como um motor sem descarrilar.



O Inesperado como Motor: Acolher o Imprevisto sem

Descarrilar

Cada dia descarrila em algum ponto: uma mensagem que chega no
momento errado, um contratempo que perturba a ordem prevista,
uma emocg&o que surge sem aviso. O desafio ndo é eliminar estes
abalos, mas sim néo lhes entregar mais o volante. E se o desvio se
tornasse um trampolim em vez de uma queda? Acolher o que
surpreende sem se perder é menos uma questdo de controlo do que

uma arte de posicionamento interior.

Ja vislumbrou que a estabilidade se cultiva; é tempo de a confrontar
com a realidade. Aqui, aprendera a reconhecer quando o imprevisto o
ameaca e quando lhe abre uma porta, a instalar esse recuo salvador
que transforma a reagdo em resposta, e a proteger o seu espago
interior para agir a partir de um centro claro. Entre mudancgas de
perspetiva, rituais de pausa e micropraticas de ancoragem, dispora
de ferramentas concretas para se manter alinhado no meio das
turbuléncias, e avancar com mais facilidade onde, ainda ontem,

cerrava os dentes.



O imprevisto: desafio ou oportunidade?

O imprevisto: desafio ou oportunidade?
Depois de reconhecer que o importante ndo é eliminar os abalos,
mas sim nao Ihes entregar mais o volante, vejamos de perto o que

acontece quando eles surgem.

Como os imprevistos nos faziam descarrilar antes

Antes de domar o inesperado, muitos de nés viviamos numa alian¢a
tacita com o controlo total: tudo planeado, tudo ajustado, tudo
legendado. Assim que algo corria mal, a confianca desmoronava-se e
o dia inteiro parecia ameacado. O cérebro associava o0 desvio ao
perigo, e 0 medo assumia o controlo, por vezes com uma eficacia
temivel. Ja reparou como um pequeno contratempo pode tornar-se
uma narrativa catastréfica em poucos minutos? Quando o ritmo
interno acelera, muitas vezes confundimos urgéncia e importancia, e

€ ai que comecamos a descatrrilar.

Nadia, chefe de projeto, encontrou-se uma manha com uma chamada
surpresa da creche: o seu filho estava com febre, era preciso ir
busca-lo. Em dez segundos, viu a sua reunido-chave desmoronar-se,
a confianca da sua equipa, e até a sua propria imagem como
profissional fidvel. No entanto, era apenas um contratempo concreto:
uma crianga doente e uma reuniéo a adiar. O que inchou néo foi o
evento, mas o cendario interior: “Vao pensar que ndo sou séria, nunca
terei esta promocéo, todo o0 meu trabalho vai por agua abaixo.” Esta
cascata de pensamentos ndo era a realidade, mas um tunel que se

autoalimentava.



Todos nés herdamos reflexos que amplificam o abalo: preto ou branco,
perfeccionismo, comparacéo, necessidade de aprovacédo. Quando se
ativam, o corpo fica tenso, a respiracado encurta, o olhar fixa-se; o
mundo encolhe para o tamanho do problema. Neste estado, reagimos
por defeito: ou nos agitamos para resolver a todo o custo, ou nos
ausentamos mentalmente. J& notou como, nestes momentos, faz
menos bem o que realmente importa? O imprevisto ndo esta a destruir
tudo; é a nossa forma de o enfrentar que nos priva de margem de

manobra, de paz interior e de discernimento.

Reconsiderar o imprevisto como uma oportunidade

Reconsiderar ndo significa embelezar a for¢ca, mas ver o que até entao
estava fora do campo de visdo. Cada desvio contém uma informacao
atil: um limite a estabelecer, uma relacao a clarificar, um habito a rever,
uma capacidade a explorar. Quando surge um contratempo, pergunte-
se: “O que é que isto revela que eu nao tinha visto?” Na maioria das
vezes, é um espelho: ilumina uma necessidade ignorada ou uma
hipétese demasiado restrita. Ao mudar a pergunta, muda a sua postura,

e esta postura ja determina 50% da qualidade da sua resposta.

Um comboio atrasado ndo cria magicamente uma oportunidade, mas
oferece-lhe uma restricdo clara: tempo disponivel, noutro local que n&o
0 previsto. Vi um dirigente usar quarenta minutos de espera para ligar a
trés clientes que ele adiava sempre para o dia seguinte: dois renovaram
a sua confian¢a, um formulou uma objec¢ao preciosa que fez evoluir a
oferta. Nada de milagroso, apenas uma redistribuicdo do tempo e da
atencdo. O acaso ndo escreveu 0 Seu sucesso, a sua intengao sim. O
imprevisto, aqui, ndo foi um obstaculo; foi uma janela onde ele decidiu

envolver-se de outra forma.



Pode fazer disto um principio: o0 evento acontece, neutro; a minha
interpretac@o da-lhe a sua textura; a minha agao da-lhe o seu alcance.
A montante, cultivar um espaco de soberania pessoal permite-lhe
escolher a leitura que o torna mais ldcido, ndo mais ingénuo. Se o
plano A vacila, e se testdssemos o B em pequena dose, sem drama
nem autopunicdo? As flexibilidades minusculas, repetidas, criam uma
musculatura de confianca: aprende-se a nunca perder 0 seu €ixo,
mesmo guando ha abalos. E é precisamente nestas dobras da

realidade que a paz interior encontra a sua ancoragem.

Transformar o stress em criatividade

O stress ndo € o inimigo: é uma energia bruta, muitas vezes mal
canalizada. Fisiologicamente, prepara para agir, mas sem rumo,
dispersa-se e esgota-nos. O primeiro gesto consiste em criar dois
milimetros de espaco entre o alerta e a resposta. Pergunte-se: “O que
sinto exatamente, e onde?” Colocar palavras na sensacao ja diminui a
pressédo, porque o cortex retoma parcialmente o controlo e a ameaca

vaga torna-se informacao tangivel.

Em seguida, dé um trabalho preciso a esta energia: uma micro-criagdo
util, imediatamente. Se a reunido for cancelada, escreva uma
mensagem clara e calorosa; se a entrega atrasar, conceba um plano B
acessivel; se a sua agenda explodir, defina a prioridade Unica para os
préximos vinte minutos. Nao é otimismo vazio, é uma gestao por
pequenas escolhas que recompde 0 momento. A cada passo,
verifique: isto realmente me ajuda a sair do atoleiro, ou estou a distrair-
me? A criatividade ndo é um dom distante; € uma pratica de ajuste

Vivo.



Pode apoiar-se num ritual curto, simples e repetivel quando o
inesperado acontece. Chamemos-lhe Pausa-Ponto: trés gestos que
recentram e abrem. Nao se trata de adicionar mais uma restrigao,
mas de instalar um reflexo que diminui o ruido interior e torna a
mente mais brincalhona, logo mais engenhosa. Crie o habito de o
usar assim que sentir a aceleragao ou a tensdo. Aprendera
rapidamente a identificar o momento em que fazé-lo muda tudo,

muitas vezes bem antes da gota de 4gua que transborda.

X Respire profundamente trés vezes, mais longo na expiracao,
colocando uma mao na barriga.

X Nomeie em voz baixa o0 que esta a acontecer e o que escolhe:
“H& um contratempo; escolho priorizar X.”

X Aja durante um minuto na prioridade escolhida, sem

perfeccionismo, e depois reavalie.

Este mini-protocolo converte a adrenalina em movimento direcionado. Em
um minuto, passou da reatividade para a responsabilidade, sem negar a
realidade. Vera muitas vezes nascer uma ideia simples e pertinente: um
angulo de atague, uma pessoa a avisar, uma etapa a dividir. O impulso
criativo raramente aparece por injuncdo; surge quando o sistema sente que
tem controlo, mesmo que modesto. Quanto mais praticar, mais o tempo

entre o abalo e a inventividade se encurta.

Para ancorar esta transformacéo, faca equipa com a curiosidade. Em vez
de lutar contra 0 evento, questione-o com preciséo: “O que esta realmente
em jogo para mim aqui?” “O gue € negociavel e o que nado €?" “Qual seria a
versao 80% satisfatéria se 100% estiver fora de alcance?” Estas perguntas
nao o afastam da exigéncia; elas aproximam-no por caminhos praticaveis.

E se vocé



se surpreender a cair na velha narrativa, sorria e volte ao presente: o

momento em que decide tentar novamente ja € uma vitoria.

Retomemos por um instante a histéria de Nadia: ela ligou para a sua colega
mais experiente, explicou simplesmente a situacdo, propds trés horarios
alternativos e enviou aos participantes um breve memorando clarificando as
decisdes ja amadurecidas. Em vinte minutos, a reunido estava reagendada,
a equipa tranquilizada, e ela aproveitou a tarde com

o seu filho sem culpa corrosiva. No dia seguinte, a discussao foi mais
concentrada gracas ao memorando, e dois assuntos acessorios foram
eliminados, poupando uma hora a todos. Nao foi a sorte que fez o trabalho,
foi a capacidade de canalizar a tenséo em gestos concretos e ajustados. O

imprevisto ndo venceu; serviu.

Nunca impedira a vida de ser viva, e isso € uma boa noticia. A estabilidade
gue importa ndo é a auséncia de ondas, é a capacidade de surfar sem se
magoar. Cada abalo pode tornar-se

uma licdo de alinhamento se o0 abordar com esta mistura de dogura para
consigo mesmo e de preciséo na acdo. Onde pode hoje treinar-se para
transformar uma tensao em curiosidade, e depois num passo Util? Um passo

é suficiente, depois outro.

Para reforcar esta postura de forma duradoura, vamos agora
ver como desenvolver o recuo salvador face aos abalos da

vida.



Desenvolver o recuo salvador face aos abalos da vida

Desenvolver o recuo salvador face aos abalos da vida
Depois de reconhecer que o importante nao é eliminar os abalos, mas
sim néo Ihes entregar mais o volante, exploremos a postura interior

que torna esta escolha possivel.

Técnicas para observar sem se identificar com a tempestade

Perante o inesperado, a mente tende a acelerar e a colar rétulos em
tudo o que sente, a ponto de o fazer acreditar que € a prépria
tempestade. O primeiro gesto de soberania consiste em voltar a ser
observador, ou seja, dar um passo atras na sua propria experiéncia.
Diga a si mesmo que as suas emoc¢des sdo ondas e

gue vocé é o oceano que as contém, ndo a onda que se quebra. Nao é
uma metéafora vazia: esta mudanca de identidade altera a forma como
0 seu sistema nervoso antecipa a ameaca e recupera apos o choque.
Ja reparou que, quando nomeia precisamente o que se passa dentro
de si, a sensacgéo clarifica-se e perde um pouco do seu controlo?
Colocar palavras simples no que se sente, sem julgamento, € o fio de

Ariadne que o traz de volta a margem.

Um método poderoso, e contudo discreto, consiste num ciclo de 90
segundos. As ondas emocionais tém frequentemente uma
intensidade breve quando néo sao alimentadas por pensamentos
repetitivos: concentre a sua atencao na respiracao durante um minuto
e meio, e depois observe como a energia se transforma. Inspire pelo
nariz contando até quatro, sinta as suas costelas expandirem-se, e
depois expire em seis, como se se depositasse por dentro. Durante
este tempo, repita silenciosamente: «eis a preocupagao... eis a

frustragdo...», sem procurar livrar-se delas. Ndo nega nada; segura a



lanterna numa sala escura, e de repente, os méveis voltam a ser méveis.
Este protocolo, rapidamente dominado, torna-se uma ancora fiavel quando

os abalos surgem inesperadamente.

Tomemos um caso concreto: Eloisa recebe uma mensagem mordaz de um
cliente ao meio-dia, pouco antes de uma apresentacdo crucial. Nor-
malmente, ela ter-se-ia apressado em justificacdes mentais, e depois teria
perdido o controlo, convencida de que era “inGtil". Nesse dia, ela concede-
se um minuto na sala de descanso, méos na barriga, olhos fechados.
Identifica um né quente no peito, chama-lhe “medo e defesa”, permanece
com a sensacao durante trés ciclos de respiracéo, e depois alarga a sua
atencgdo aos sons circundantes. Quando reabre os olhos, a emogé&o ainda
l& esta, mas menos fusional: ela pode preparar a sua reunido, e depois

respondera ao cliente com mais precisdo e menos reatividade.

X Pare o piloto automéatico: imobilize-se por alguns segundos e
sinta o contacto dos seus pés no chéo.

X Respire de forma deliberada: inspire 4 tempos, expire 6 tempos,
trés vezes seguidas.

X Observe e nomeie: indique o que sente e a emog¢ao como
fendmenos passageiros.

X Vire-se para a inten¢do: escolha um micro-ato alinhado com o seu

valor do momento (ouvir, clarificar, abrandar).

Cultivar a aceitacao profunda e serena

E preciso desfazer um mal-entendido frequente: a aceitagcdo néo é
resignacao. A resignacao diz «nada pode mudar», e apaga a
chama que o anima; a aceitacao diz «isto € o que esta aqui agora»,
e devolve-lhe a margem de manobra para agir apropriadamente.

Quando nédo aceita 0 que j& esta a acontecer, vocé



adiciona atrito ao atrito, como carregar no acelerador e no travao ao
mesmo tempo. Esta resisténcia interior cansa, deforma a sua percecao
e, por vezes, fa-lo descarrilar muito mais do que o préprio evento. Pelo
contrario, a aceitacdo é um relaxamento licido que torna possivel uma
paz interior ativa: acolhe os factos sem se submeter as fatalidades.
Pergunte-se: o que é que combato em mim que, no entanto, ja

aconteceu?

Para praticar, escolha um pequeno contratempo e depois pratique em
trés fases: reconhecimento, permissao, orientacdo. Primeiro, reconheca
os dados tal como sdo, sem embelezar nem dramatizar. Em seguida,
dé-se permissédo para sentir o que sente, como se deixa a tempestade
passar sem injuriar o céu. Finalmente, oriente-se para uma intencéao
clara: proteger a sua energia, clarificar um pedido, reparar se necessario.
Notara que, ao deixar de lutar contra a realidade, a sua respiracao
aprofunda-se por si mesma, e uma pequena janela de opcoes se abre.

Nesta janela respira o poder de agir sem violéncia interior.

Aqui esta uma histéria que o ilustra: Marc, arteséo, fica a saber do
cancelamento de uma obra com a qual contava para equilibrar o seu
trimestre. A sua primeira impulséo é enrijecer-se e ligar zangado, pronto
para argumentar e ameacar. Ele para, sente o peso nos ombros e diz a
si mesmo: «Ok, € isto». Trés minutos depois, escreve duas colunas
numa folha: o que depende de mim / o que ndo depende de mim. Na
primeira, anota «avisar a equipa, ajustar o orcamento, recontactar trés
potenciais clientes em espera»; na segunda, «a escolha do cliente, os
prazos institucionais». Esta triagem acalma a sua tensao, ele liga depois
com calma, recupera um adiantamento, e depois consegue, de seguida,

uma visita a outra obra gracas a energia que voltou a estar disponivel.



de seguida, uma visita a outra obra gracas a energia que voltou a

estar disponivel.

Pode aprofundar este reflexo de aceitacdo adotando um breve ritual
ao acordar: coloque numa linha o que nao controla hoje, e depois
comprometa-se com um gesto que honre os seus valores, apesar de
tudo. Diga interiormente: «Deixo estar, e depois escolho». Esta
simples afirmacao liga as duas asas da acao justa: a lucidez e o
compromisso. Com o tempo, o inesperado perde o seu poder de o0
fazer refém, porque sabe como deixar a onda passar sem construir
uma barragem que cede sempre no pior momento. Nesta base, a
confianga deixa de ser uma ideia, para se tornar uma memoria do

corpo que reconhece o caminho praticavel.

Manter a alegria apesar das perturbacoes

A alegria de que se fala aqui ndo é um brilho permanente nem um
sorriso forgado, mas um tonus discreto que atravessa os dias.
Assemelha-se a uma fonte subterrdnea: por vezes a superficie,
muitas vezes em profundidade, sempre disponivel se desobstruir o
acesso. Este ténus ndo nega a dor, torna-a transponivel recusando-
Ihe a soberania. A higiene que o protege reside em poucas coisas
simples, repetidas com fidelidade: uma atencéo que sabe saborear,
um corpo que respira, uma palavra interior que sustenta. Ja reparou
gue uma alegria mantida quando o tempo esta bom é a que melhor

responde quando o céu se cobre?

Comece por treinar o seu olhar para captar o que esta vivo, mesmo
trés vezes por dia durante vinte segundos. Pare diante de um cheiro
de café bem quente, uma arvore agitada pelo vento, um riso cruzado

na rua: deixe a cena habita-lo tempo suficiente para que o



cérebro codifique a experiéncia. Esta “microssaboriza¢do” densifica a
sua reserva de memorias tdnicas e constitui uma base quando os
abalos chegam. Adicione-lhe uma ancoragem sensorial pessoal: um
objeto discreto que toca quando a onda sobe, uma foto no ecra inicial
gue o lembra do porqué de fazer o que faz. Assim, a alegria ndo é

relegada para os grandes dias; ela mantém o calor do quotidiano.

Outro pilar é a qualidade do seu dialogo interior. Por defeito, a mente
produz cenarios de ameaca, especialmente em periodos de incerteza.
Pode reeducar esta voz, guiando-a para formulacées que amplificam a
responsabilidade e a benevoléncia: «Posso gerir passo a passo»,
«Escolho abrandar para decidir melhor», «Peco ajudax». Esta fala ndo
tem nada de esotérico; influencia a sua postura, a sua respira¢ao, o
seu olhar. Com o tempo, torna-se a pessoa que, perante o inesperado,
escolhe a clareza em vez do tumulto. E assim que a paz interior deixa

de ser uma promessa abstrata para se tornar um habito corporal.

Um exemplo vivo: Claire, enfermeira, entra num turno complicado,
servigo cheio, pessoal reduzido, um conflito latente entre colegas.
Sente a tensdo no pescoco e a tentacao de se endurecer. No
elevador, da a si mesma trinta segundos de respiracdo, recorda um
rosto de paciente que sorriu na véspera, e decide fazer um anico
pedido claro a equipa ao chegar. Durante a noite, oferece a si mesma
trés “janelas de alegria”: um agradecimento sincero, um gole de agua
bebido conscientemente, uma breve mensagem a sua irma durante a
pausa. A situacdo nao se tornou simples, mas ela ndo se deixou

absorver; no dia seguinte, sente-se



cansada, é certo, mas ndo esgotada, e sobretudo orgulhosa de ndo

ter descarrilado apesar dos ventos fortes.

No final, manter a alegria quando o tempo esta cinzento é adotar
micropréaticas que o mantém autenticamente ligado ao melhor em si.
E também honrar os seus limites: saber dizer n&o, desligar os ecras a
tempo, dormir quando € hora, estes gestos humildes protegem a
fonte. Pergunte-se todas as manhas: que pequeno ato vai alimentar a
minha alegria de fundo hoje? E a noite: o0 que se manteve, mesmo
gue brevemente, quando o inesperado bateu a porta? Com estas
ancoragens, compreende como nunca mais descarrilar perante os
abalos, ndo evitando o mundo, mas permanecendo em casa, no

coracdo de si mesmo.

Na secgdo seguinte, vamos traduzir estes principios numa rotina
concreta e progressiva: «Colocar em pratica o dominio do seu espaco

interior».
Colocar em pratica o dominio do seu espaco interior

Colocar em pratica o dominio do seu espaco interior
Aprendeu a dar um passo atras face aos abalos: é tempo de

estabilizar esse passo e de o tornar uma postura vivida.

Dominar o seu espaco interior é escolher o que entra, o que sai e a
forma como cada evento circula nele, especialmente quando o
inesperado surge sem aviso. Este espaco ndo € uma bolha isolada do
mundo, assemelha-se mais a uma casa aberta com uma porta que
fecha bem, um hall de entrada claro e divisfes identificadas onde
cada emocao sabe onde se instalar. De que serve esta metafora se

ndo se traduz no dia a dia em gestos concretos, repetiveis,



quase reflexos quando tudo acelera? A chave ndo é apagar as
emocdes, mas organizar a sua visita para preservar a paz interior e
decidir lucidamente. E convidado a perguntar-se, muito simplesmente:
Como posso tornar o meu mundo interior mais habitavel para nunca

mais descarrilar face ao inesperado?

Criar espacos mentais seguros no dia a dia

Um espago mental seguro prepara-se antes da tempestade, como se
prepara um kit de primeiros socorros antes de uma caminhada.
Comeca com microrrituais dispersos ao longo do dia, que sinalizam
ao seu sistema nervoso: «aqui, € estavel». Uma respiracdo alongada
no semaforo vermelho, uma méao no térax antes de abrir uma
videoconferéncia, um segundo de apoio das costas no encosto para
sentir a coluna e enraizar-se: estes detalhes reprogramam a
disponibilidade. Nao anulam nem o imprevisto nem a intensidade,
mas facilitam a reorientacao da atencao, do turbilhdo para o ponto de
apoio. Pergunte-se: que gesto, que objeto, que palavra pode tornar-se
a minha ancora portatil? Uma chavena especifica para comecar uma
tarefa exigente, um fundo de ecra relaxante, uma frase curta que

resume 0 seu rumo como «Volto ao essencial» sao balizas fiaveis.

8. Trés respiracdes quadradas (inspirar 4 tempos, reter 4, expirar 4,
reter 4) olhando para um ponto visual fixo.

9. Nomear em voz baixa 0 que esta presente: «<Pensamento
apressado»,
«Ombro tenso», «Email urgente», sem comentar.

10. Escolher uma microacgéo de ancoragem de 60 segundos (beber
um copo de agua, esticar o pescoco, escrever a primeira frase de

uma mensagem) e fazé-la até ao fim.



Este «refugio de 90 segundos» ndo € uma fuga, € uma camara de
descompressao que o traz de volta ao leme. Claire, chefe de projeto em
ambiente hospitalar, usa-o a cada inicio de turno quando os imprevistos se
sucedem: um alerta surge, a sua respiracaéo acelera, ela fixa o relégio de
parede, pratica trés quadrados, anota «prioridade: paciente A» num post-it,
e depois avanca. Ela testemunha que estes 90 segundos reduzem os
Seus erros e as suas palavras demasiado rapidas que, antes, feriam sem
guerer. Nao é a perfeicao, € a regularidade que cria a seguranca. Teste-0
durante uma semana e, todas as noites, anote duas linhas: onde a camara

de descompressao me ajudou, e onde eu poderia té-la usado sem o fazer?

Praticar a comunicagdo consciente no imprevisto

Quando tudo se move, a fala torna-se ou um travao brusco, ou uma
direcao clara. A comunicacao consciente consiste em falar e ouvir,
distinguindo os factos, 0s sentimentos, as necessidades e os pedidos,
mesmo quando a adrenalina esta em alta. Comece por fazer uma
micropausa — um suspiro completo ou um siléncio assumido — e depois
descreva o que € observavel sem julgamento: «O prazo mudou esta
manhé». Adicione a sua experiéncia sem acusar: «Sinto-me
sobrecarregado e preocupado com a qualidade». Clarifique a
necessidade: «Preciso de visibilidade». E formule um pedido concreto e
mensuravel:

«Podemaos decidir um ponto de coordenacgédo as 15h com um maximo de
duas prioridades?» Esta sequéncia, simples na escrita, exige treino oral:
guantas vezes por dia pode pratica-la, mesmo para pequenas coisas, para

gue se torne um reflexo quando os abalos surgem?

Em contrapartida, a escuta consciente perante um interlocutor apanhado

pelo inesperado cria um espaco comum que desarma a escalada.



Reformule brevemente: «Dizes que o anuncio de Ultima hora te deixa
zangado; temes estragar a entrega, € isso?» Depois verifique o que
pode oferecer sem se trair: «Posso ficar mais 15 minutos

para enquadrar, mas nao consigo refazer toda a maquete esta noite».
Karim, diretor artistico numa agéncia, evitou uma explosao de equipa
gracas a estes dois gestos durante uma apresentacao adiada para o
dia seguinte. Em vez de responder de imediato a um «Nunca vamos
conseguir», ele respirou fundo, nomeou o facto, reconheceu o medo e
delimitou o seu compromisso. Resultado: menos dramatizacdo, uma
distribuicdo mais justa e a sensacdo de manter o controlo sem esmagar
o0s outros. Consegue ver onde, nas suas trocas diarias, poderia falar

um pouco menos depressa e ouvir um pouco mais precisamente?

Manter a sua soberania ativa em todas as circunstancias

Manter-se soberano néo significa controlar tudo, mas sim lembrar-se
do que esta ao seu alcance: a sua intencdo, a sua atenc¢édo, a sua agao
do momento. Esta soberania ativa € mantida através de “escolhas-
guadro”, decididas a frio, que protegem 0 seu rumo a guente. Por
exemplo, definir antecipadamente que nenhuma mensagem recebida
apos as 20h ditara a noite, ou que qualquer critica sera primeiro
resumida numa frase antes de responder. Estas regras simples tecem
uma rede que o impede de descarrilar guando o inesperado colide com
0s seus planos. Reforga-se também com cenarios “se... entdo...”: se
um comboio for cancelado, entdo informo, respiro, releio 0 meu dossié
por 10 minutos, procuro a opgao B, e s6 depois expresso o meu
aborrecimento. Treine o0 seu cérebro para estes mini-caminhos, e ele

sabera percorré-los quando chegar a hora.



Outro pilar consiste em manter vivo o seu porqué, esse nucleo que
orienta quando tudo balanca. Qual é a intencdo que paira sobre as
suas tarefas: aprender, contribuir, proteger, criar, ligar? Anote-a em
algum lugar, torne-a visivel na sua secretaria, e volte a ela quando a
maré subir. Assim, perante uma observacao injusta ou um
contratempo irritante, pode perguntar: “O que faria a minha intencéo
agora?” Antoine, gestor de logistica, recebeu uma chamada nervosa
de um cliente furioso apds um atraso independente da sua equipa. Em
vez de se defender ponto por ponto, lembrou-se da sua intengcdo —
“tornar fluido o que pode ser” —, reconheceu o incémodo, propés uma
compensacao clara, e depois montou um procedimento anti-atraso. A
situacdo era imperfeita, mas a sua bussola transformou uma
repreensdo num ajuste Util, e a sua paz interior ndo foi levada pelas

ondas.

Proteger a sua soberania é também fechar certas janelas mentais. As
microexposi¢cdes ansiogénicas — notificagbes permanentes, rumores,
debates interminaveis — corroem a capacidade de presencga. Escolha
horarios dedicados a informacgéo, desative

o0s alertas ndo essenciais e cultive uma higiene da atencdo. Pergunte-
se: 0 que ganha ao estar continuamente ligado, e o que perde? Muitas
vezes, alguns ajustes sao suficientes para recuperar uma
disponibilidade gue se converte, quando o imprevisto surge, em
discernimento em vez de precipitacdo. A sua mente ndao é uma

estacdo de comboios, € um local de decisao; trate-a como tal.

Finalmente, lembre-se de que o corpo é o aliado mais leal da sua
soberania. O sono, 0 movimento suave, a nutricdo simples e a
hidratacéo regular formam uma base inegociavel. Quando essa base

vacila, a irritabilidade aumenta e o0 mundo inteiro parece agressivo;



guando é solida, a mesma sacudidela torna-se superavel. Estabeleca
uma rotina minima — dez minutos de alongamentos pela manhd, 20
minutos de caminhada apds o almoco, um litro e meio de agua ao
longo do dia — e mantenha-a a todo o custo, especialmente nos dias
mais ocupados. Nao é glamoroso, mas é eficaz. Muitas vezes, a
resposta a “como me manter no controlo agora?” comeca por “beber”,
“respirar”,

“sentar-me de forma diferente”. A partir dai, as escolhas subtis
tornam-se novamente acessiveis, e a sua capacidade de nao

descarrilar perante as sacudidelas fortalece-se, gesto apds gesto.

Em resumo prético, ancore uma rotina de 90 segundos, aprenda a
falar claramente e a ouvir sem levar tudo para o lado pessoal, e
simplifique o ecossistema de aten¢éo que nutre o seu discernimento.
Nunca controlara o inesperado, mas pode sempre fortalecer a sua
presenca, a sua clareza e o seu eixo. Quando este trio se estabelece,
a energia desperdigada em luta converte-se em movimento fecundo,
mesmo que o chéo vibre. A sua casa interior torna-se acolhedora e
sélida, e cada evento encontra o seu lugar sem devastar a sala de
estar. E ai que se forma, dia ap0s dia, a capacidade de responder em
vez de reagir, de preservar a paz sem se retirar do mundo, e de
manter o0 seu rumo sem rigidez. Invista neste espaco como se cuida
de um instrumento: ajustes finos, repeticdes regulares e, de tempos a

tempos, uma afinacdo mais profunda para se manter afinado.

Para dar a esta presenca pessoal um alcance relacional, voltemo-nos

agora para o reconhecimento e o respeito pelos limites matuos.



Transformar a Sua Relacao com os Outros:

Reconhecer e Respeitar os Limites Mutuos

E se a sua paz interior dependesse menos dos acontecimentos do que
da forma como enquadra as suas relagbes? Muitas vezes tropecamos
n&o nos outros, mas na auséncia de linhas claras: um “ndo” engolido,
um “sim” arrancado, uma expectativa muda. Os limites ndo sdo muros,
Ss8o pontes bem sinalizadas. Protegem a ternura, previnem mal-

entendidos e tornam a confianca praticavel.

Depois de aprender a domar as suas turbuléncias interiores, é hora de
ancorar essa clareza nas suas interacées. Descobrira como
estabelecer um quadro de aceitagdo que néo sufoca ninguém, sair dos
cenarios familiares que se repetem em seu detrimento, e praticar uma
comunicacgdo simples, respeitosa e apaziguadora. Ao longo das
paginas, aprendera a reconhecer os sinais que exigem um ajuste, a
honrar as suas necessidades sem culpa, e a acolher as dos outros
sem se perder. Um passo apds o outro, a relagéo torna-se um lugar

onde se respira melhor — mesmo quando as coisas se agitam muito.



A dinamica das relagoes baseadas na aceitacao

A dinamica das relacoes baseadas na aceitacao
Estabelecidos, estes limites tornam-se o terreno solido onde a aceitacéo

pode finalmente nutrir lagos mais simples e vivos.

Reconhecer as diferencas sem julgamento

A primeira mudanca consiste em ver a diferenca como uma informagéo,
nao como um veredito sobre o0 seu valor ou o do outro. A diferenca nao
é uma ofensa; é um dado, eventualmente um ponto de atrito, muitas
vezes uma oportunidade de aprendizagem. Quando alguém fala mais
alto, responde mais lentamente, ri no momento errado ou prefere o
siléncio, sdo preferéncias, ndo ataques. Pode sentir-se desconfortavel,
claro, mas dai a colar uma etiqueta definitiva, ha um passo que a mente
da demasiado depressa. O que coloca automaticamente sob a etiqueta
“demasiado” nos outros: demasiado intenso, demasiado frio, demasiado
meticuloso, demasiado independente? As diferengas tornam-se
ameacadoras quando despertam em n6s uma caréncia, um medo ou
uma histéria ndo resolvida. Acolhidas pelo que séo, abrem a porta ao

inesperado e, paradoxalmente, a mais paz interior.

Uma forma simples de treinar este olhar consiste em distinguir os factos,
as suas interpretacdes e as suas necessidades, em tempo real. Um
colega termina todas as suas mensagens com um ponto final: facto; “ele
€ seco e desdenhoso”: interpretacao; “preciso de um tom tranquilizador
para ndo me sentir tenso no trabalho”: necessidade. Este micro-
mapeamento torna-o imediatamente mais justo e mais livre, pois pode
entdo formular um pedido sem acusar nem se calar. Experimente
durante uma semana com uma pessoa chave: anote trés factos

recorrentes, 0s seus



trés reflexos de interpretacéo, e depois uma frase de pedido clara que
respeite o seu limite. Ficara surpreendido ao ver como, sem mudar a
personalidade do outro, a relacdo ganha em flexibilidade. Dé-se
permissao para respirar um segundo antes de colar uma historia, um
reflexo a que chamo neutralizar o comentario, e vera descontrair-se
essa tensao que por vezes o faz descarrilar perante as turbuléncias da

vida social.

Superar as expectativas para ouvir melhor

As nossas expectativas formam cenarios silenciosos: “se ele me
amasse, adivinharia”, “um verdadeiro profissional responde em uma
hora”, “ela deveria entender como eu funciono”. Estes roteiros sdo
confortaveis, mas estreitos, e quanto mais o outro se afasta deles, mais
vemos nisso uma falta de amor ou uma falha. No entanto, a verdadeira
escuta comecga guando o cenario se torna uma hipétese em vez de uma
lei. Consegue abordar o outro como um territério a explorar, ndo como
um mapa a encaixar a forca? A questao ndo € apagar todo o desejo,
mas transformar a exigéncia em curiosidade: como é que este ser a sua
frente vé o mundo hoje, neste exato instante? Uma noite, Anais espera
0 seu cdnjuge as 20h, jantar pronto; as 20h30, ela ferve, convencida de
gue ele esta a trocar do seu tempo. Quando ele chega, ela pergunta: “O
gue aconteceu?”, e descobre que ele esperou que um aprendiz
terminasse o fecho da caixa, stressado e envergonhado de o fazer

sozinho: mesma cena, outra historia, e a escuta redesenha o laco.

X Faca uma pausa de dez segundos antes de reagir, nomeando
em si a emogao dominante e a expectativa que a acompanha.
X Reflita depois o que compreendeu (“Se bem te entendo, tu...”) e

pergunte se esta correto.



x Faca uma pergunta aberta que comece por “como” ou “0 qué”,

para alargar o campo em vez de procurar uma confirmacao.

Praticada assim, a escuta reduz o ruido de fundo das suposicoes e
aproxima-o da situagao real. Deixa de acumular reprovacgoes
preventivas e comeca a ver o que é, aqui e agora. Isso ndo anula o
seu enquadramento: pode sempre expressar o0 seu limite de tempo,
energia, disponibilidade, mas fa-lo ancorando-se na realidade
partilhada em vez de num filme interior. E impressionante constatar
como uma simples reformulagcédo desarma horas de mal-entendidos.
Por vezes, descobrird incompatibilidades, e isso é precioso: mais vale
uma verdade clara do que esforcos em vao. Esta higiene relacional
ajuda-o a hunca mais descarrilar perante as turbuléncias quotidianas,
porgue o reconecta ao que realmente acontece, ndo ao que deveria

ter acontecido segundo 0s seus cenarios.

Construir lacos sobre a liberdade de cada um

A maturidade de um lagco mede-se pela sua capacidade de preservar
a liberdade dos seus membros, honrando o apego. Querer a fuséo
permanente € muitas vezes procurar acalmar uma angustia que o
outro ndo pode carregar por si. Pelo contrario, barricar-se na
independéncia para evitar qualquer atrito € renunciar a vitalidade que
nasce do encontro. O caminho do meio consiste em clarificar o que é
da ordem da partilha e o que pertence a soberania pessoal: 0s seus
horarios, o seu dinheiro, o0 seu corpo, as suas escolhas espirituais, a
sua forma de recuperar ap6s um dia dificil. Claire, por exemplo,
sonhava com uma chamada diaria para a sua mae, garantia para ela
de uma proximidade reconfortante; Malik, o seu irm&o, ndo suportava

a regularidade imposta e



preferia um longo café semanal. No dia em que deixaram de debater
guem “amava mais” para perguntar: “De que precisas para te sentires
ligado sem te sentires preso?”, cada um pbde propor uma forma
compativel com a sua respiracéo. E ai que a aceitacio ganha corpo: o
outro tem o direito de existir a sua maneira, e o laco ndo se desmorona

por isso.

Concretamente, pode estabelecer um “contrato de liberdade” a dois ou
em equipa, uma conversa onde se nomeia 0 que cada um valoriza sem
negociar o0 nao-negociavel. Diga o que se compromete a oferecer (por
exemplo: responder durante o dia, avisar em caso de atraso, guardar o
sébado de manha para si) e o que pedira explicitamente se necessario
(um tempo de calma, um adiamento, um feedback honesto). Defina
também o que nao promete: disponibilidade permanente, leitura da
mente de subentendidos, recuperacdo emocional automética. Este
guadro ndo é uma camisa de forga, € uma respiracéo regulada: sabe-se
como voltar um para o outro apés os desfasamentos, sem dramatizar
nem minimizar. Quanto mais claro o quadro, mais o espaco de jogo se
alarga, porgue contém tanto o sim como o ndo. Torna-se possivel
oferecer-se ao outro sem medo de desaparecer, e acolher o inesperado
sem perder a orientaco interior. Surpreendentemente, a confianga
cresce melhor nestes solos balizados do que em terras vagas onde tudo

€ suposto.

Um lago construido sobre a liberdade de cada um também muda a forma
de reparar. Em vez de culpar ou fugir, volta-se ao contrato, olha-se para o
gue foi dificil, ajustam-se as modalidades. Pode dizer: “Aceitei demasiado
depressa este convite, sinto-me saturado, como podemos honrar a tua
alegria e a minha necessidade de calma?”; o outro pode responder:

“Estou desiludido, tinha imaginado este momento, e ao mesmo



tempo prefiro encontrar-te quando estas realmente presente.” A
reparagao ja nao é uma batalha de culpa, € uma retoma de contacto
com o real e consigo mesmo. N&o se esqueca que a liberdade
responsavel inclui o direito de desiludir sem romper, e o direito de ser
desiludido sem punir. Mais uma vez, ndo € a auséncia de atritos que
assina a qualidade do laco, mas a forma de atravessar os atritos.
Esta forma de viver em conjunto cria uma paz interior robusta, que
nao depende do alinhamento perfeito dos astros mas da sua

capacidade de voltar aos fundamentos quando tudo balanca.

Ao avangar assim, d4 a si mesmo uma bussola quando a vida
relacional se agita: aceitar as diferencas, questionar as suas
expectativas, honrar a liberdade; trés eixos simples que néo o
dispensam de sentir, mas que o impedem de converter cada tensao
em drama. Ganhara em clareza o que perdera em ilusdes, e é uma
boa troca. Pergunte-se, hoje, com quem quer praticar esta dinamica:
um familiar, um colega, um amigo? Facga um ato discreto nesse
sentido, uma frase, um encontro, uma explicagdo amorosa. E se
receia nao ser ouvido, lembre-se que a sua responsabilidade é
formular com justeza, ndo controlar a reacao do outro. Havera
momentos de falhas, de recomecos, de mal-entendidos que, no
entanto, o fardo crescer. Ja ndo procura ganhar; procura permanecer

verdadeiro, ancorado, em ligacao.

Para aplicar estes principios quando as histérias familiares se
inflamam, vejamos agora como deixar de sofrer os cenarios

familiares conflituosos.



Como deixar de sofrer os cenarios familiares conflituosos

Como deixar de sofrer os cenarios familiares conflituosos
Neste terreno de aceitacdo e limites claros, pode agora deixar de
repetir os conflitos familiares e retomar o controlo sobre a sua forma

de responder a eles.

Identificar os mecanismos repetitivos da familia

Em cada familia repetem-se mecanismos que acabam por se
assemelhar a uma peca de teatro bem ensaiada: cada um entra em
cena na sua deixa, assume o0 seu papel e o pano cai sobre um
resultado previsivel. S&o cenarios forjados pela histéria, moldados por
medos, lealdades invisiveis e tentativas desajeitadas de se proteger.
Reconhecem-se papéis familiares: o pacificador que evita as ondas, o
justiceiro que corrige os erros, o bode expiatério sobre quem tudo
recai, o silencioso que se apaga para gque a mesa permaneca calma.
Ja identificou o seu? Quando o mesmo desacordo volta ao menor
imprevisto, é muitas vezes o sinal de que um mecanismo mais

profundo procura expressar-se.

Identificar estas repeticdes comeca por observar trés pontos chave: o
gatilho, a reacdo emocional e a conduta automatica que se segue. O
gatilho pode ser uma observacéo, um olhar, um siléncio prolongado,
ou mesmo um aniversario onde todos sabem de antemao

“como vai acabar”. A reagdo emocional é a onda interior que se
segue: tensdo, vontade de convencer, impressao de ser rejeitado,
necessidade imperiosa de reparar. A conduta automatica, finalmente,
€ 0 gesto que parte quase sem o seu controlo: interromper, fechar-se,

levantar a voz, fazer uma piada para desviar. Ao



mapear estes trés elementos, a l6gica do cenério torna-se

visivel, e com ela uma margem de liberdade.

x Descreva um episodio recente em quatro notas: gatilho, emocgéo,
acao, consequéncia.

¢ Identifiqgue 0 momento exato em que perde a sua capacidade de escolha.

X Formule a inten¢do oculta da sua acao automatica (proteger, ser
reconhecido, manter o vinculo).

X Nomeie o custo real da repeticdo para si e para a relacéo.

Tomemos o exemplo de Anais, que “se torna a mais velha” em cada
refeicdo de familia. Quando o seu irmao brinca sobre o seu “controlo
permanente”, ela sente uma pontada no estbmago, corta a discussao
e reorganiza a mesa para que “tudo corra bem”. A inten¢éo oculta:
evitar uma discussao, salvar a noite. O custo: ninguém mais ousa
dizer as coisas, ela deita-se exausta e ressentida. Ao escrever preto
no branco estas etapas, Anais descobre que a sua vontade de
proteger o vinculo a prende paradoxalmente no controlo, e que a sua

seguranca interior ndo depende do siléncio dos outros.

Nesta fase, ndo se trata de julgar, mas de reconhecer a fidelidade
com que tentou criar seguranca onde o inesperado causava medo.
Esta benevoléncia é essencial para ndo recair na autoacusacao, outro
cenario bem conhecido. Pode agradecer a si mesmo por ter feito o
seu melhor até agora? A partir deste reconhecimento, torna-se
realista tentar outra forma de ser, sem procurar mudar 0s outros

primeiro.



Observar a partir do seu espaco de soberania

Quando surgem as turbuléncias relacionais, o eixo mais solido ndo é
convencer o outro, mas voltar ao que sente, pensa e escolhe.
Chamemos a este lugar 0 seu espaco de soberania: um perimetro
psicoldgico onde é responsavel pelos seus atos e livre das suas opcoes.
N&o exclui a vulnerabilidade, acolhe-a sem se afogar nela; ndo nega a
emocao, honra-a e depois decide. Este espaco ndo é uma bolha de
isolamento, é um piso interior que lhe permite manter-se ligado sem se

perder.

Concretamente, como voltar a ele quando tudo acontece rapidamente?
Através de uma micropausa ritual gue o ancora no corpo: pés no chéo,
uma mao na barriga, trés respiracdes lentas, e depois uma frase curta:
“Eu sinto... eu penso... eu escolho...”. Primeiro, nomeia a sensacéo (“o
meu pescoco esta a enrijecer”), depois a emocao (“estou irritado”), depois
a necessidade ou o valor em jogo (“preciso de respeito”). Esta sequéncia
devolve-o a si mesmo; ndo resolve tudo, mas interrompe a reagdo em
cadeia que o fazia reagir impulsivamente. Faz emergir um espaco,

mesmo que breve, onde a lucidez retoma o controlo sobre o habito.

Num domingo, Karim ouve o pai dizer: “De qualquer forma, na tua
profissdo, ndo ha futuro.” Normalmente, Karim encolhe-se, acumula
provas de sucesso, acaba magoado e barulhento. Desta vez, ele ancora-
se, deixa passar a tempestade interior e responde: “Entendo que é o teu
ponto de vista, da minha parte eu escolho esta profissdo e ndo quero
debater sobre isso hoje.” Nem justificacdo, nem ataque. O pai pode
levantar a voz, ou ndo; o importante é que Karim manteve a sua fronteira

sem renegar o laco. Esta estabilidade ndo promete uma



paz imediata, mas abre o caminho para uma paz interior que ja ndo

depende unicamente da aprovacéo externa.

Voltar a si mesmo assim também permite abracar o inesperado sem
entrar em panico. Nao precisa de prever cada palavra do outro para
nao descarrilar quando uma observacao o surpreende. Pode optar
por adiar uma resposta, fazer uma pergunta, nomear o seu limite, de
acordo com o que a situacéo exige. E confortavel? Nem sempre. Mas
€ precisamente esta presenca a si mesmo, no meio do tumulto, que

transforma a velha fatalidade em nova possibilidade.

Escolher a sua postura face aos conflitos essenciais

Uma vez identificado o cenario e reencontrado o seu eixo, resta uma
escolha decisiva: que postura adotar quando o conflito toca algo
essencial para si? Nem tudo tem o mesmo valor, e nem tudo exige a
mesma energia. Alguns desacordos séo atritos comuns da vida em
comum, outros colocam em jogo a sua dignidade, os seus valores ou a
sua seguranga emocional. Ja identificou o que, para si, é inegociavel?
Esta clareza evita o esgotamento de batalhas permanentes e recentra

as suas forcas no que é importante.

Trés posturas principais se destacam. Ha, em primeiro lugar, a postura
de envolvimento: escolhe entrar na discussao porgue o que esta em
jogo é elevado e um passo em frente é possivel. Segue-se a postura
de adiamento: avalia que o momento, o local ou o seu estado interior
nao permitem uma troca util, e propde um encontro posterior.
Finalmente, a postura de retirada protetora: sai de cena, temporaria ou
permanentemente, quando ja ndo ha

respeito minimo ou a seguranca esta comprometida. A



maturidade consiste em navegar entre estas posturas com

flexibilidade, em vez de se fechar numa delas por principio.

Na postura de envolvimento, prepare uma intengao clara: o que quer
realmente obter? Ser compreendido, estabelecer uma regra, reparar
um mal-entendido? Formule as suas mensagens na primeira pessoa,
limite-se a factos observaveis, nomeie a sua necessidade e, em
seguida, proponha uma opcéo concreta. “Quando abres as minhas
cartas sem me perguntar, sinto-me invadido e preocupado com a
minha privacidade; preciso de confidencialidade; no futuro, desejo que
me perguntes antes.” N&o garante a adeséo do outro, mas oferece

um quadro que torna a troca possivel e respeitosa.

A postura de adiamento, por sua vez, protege da escalada. Dizer
“Quero falar sobre isso, mas ndo neste estado; retomemos amanha”
n&o é uma fuga nem uma punicdo: é uma responsabilidade. E
reconhecer que, face as turbuléncias emocionais, precisa de um
passo atras para se manter fiavel. Ao adiar, refor¢a a probabilidade de
uma troca lacida e sinaliza que a sua palavra importa, precisamente

porque a expressa quando estd em condi¢gbes de a assumir.

Quanto a retirada protetora, ndo deve ser confundida com um exilio
sem regresso. Por vezes, é a Unica postura saudavel: racismo,
humilhacdes repetidas, chantagem afetiva sao linhas vermelhas.
Permitir-se partir, mesmo que por alguns minutos, € honrar a sua
integridade tanto quanto a relagéo, pois uma presenca sob coacao ja
nao € uma presenca. Se a repeticao toxica persistir, escolher
encontros mais curtos, locais neutros, ou um terceiro mediador torna-

se um ato de cuidado, ndo uma condenacdo.



Lembre-se, finalmente: ndo é sé vocé que muda. Quando um modifica
verdadeiramente a sua danca, a musica relacional transforma-se, por
vezes lentamente, por vezes aos solavancos. Talvez nada mude
imediatamente, talvez o outro teste os seus limites; persevere sem
rigidez. Cada vez que regressa ao seu eixo, muda o cenario: mostra
como € possivel amar sem se renegar, acolher o inesperado sem
perder o rumo, estender a mao sem se trair. E mesmo que o0 outro ndo
se junte ao seu movimento, tera ganho a liberdade de ndo mais

desempenhar um papel imposto.

Para dar a estas posturas uma oportunidade de se expressarem sem
atritos, o préximo passo consiste em cultivar uma fala clara e uma

escuta que apoiem a relagdo em vez de a quebrarem.

Implementar uma comunicacao respeitosa e geradora de paz

Implementar uma comunicacao respeitosa e geradora de paz
Fortalecido pela aceitacao e pelos limites clarificados na sua historia
familiar, é tempo de transformar a sua forma de falar e ouvir no dia a

dia.

As chaves para uma comunicacéo consciente

A comunicagao consciente enraiza-se primeiro na intencdo antes de
se traduzir em palavras. Consiste em ligar-se a si mesmo, ao outro e
ao contexto, para que cada troca sirva a relacdo em vez do ego. Nao é
uma técnica brilhante nem um artificio de linguagem, é uma postura
interior que procura a compreensdo mutua em vez da vitoria
argumentativa. Quando o inesperado surge, esta postura torna-se uma

base: ajuda-o a manter-se presente ao que



vive, sem se deixar levar pelo medo ou pela precipitacdo. O tom,

o olhar, a respiracao contam tanto quanto o conteudo verbal, pois
muitas vezes dizem mais alto o que a sua boca tenta expressar. E se
se surpreender a acelerar, volte a uma respiracdo mais ampla, pois o

ritmo da voz é o primeiro sinal que o outro percebe.

Trés pilares sustentam esta forma de dialogar: a escuta, a clareza e

a responsabilidade. Escutar ndo é esperar a sua vez de falar, é acolher
inteiramente a mensagem do outro, incluindo os seus siléncios e o que
nao é dito. A clareza é ousar nomear simplesmente o que se vé, o que
se compreende e 0 que ndo se compreende, em vez de adivinhar ou
atribuir intengBes. A responsabilidade, finalmente, consiste em falar na
primeira pessoa e reconhecer a parte que nos pertence, para nao
deslizar para a acusacdo. Uma pausa consciente de trés respiracdes
antes de responder pode ser suficiente para sair de um reflexo

defensivo e escolher palavras que mantenham a paz interior.

Na pratica, estabelec¢a a intencdo de compreender antes de procurar
ser compreendido: isso acontece no primeiro minuto de uma troca
tensa. Comece por reformular o que ouviu, a fim de validar ou ajustar a
sua percecao: “Se bem te entendo, estas preocupado com o prazo e
tens medo que eu nao te ajude a tempo, é isso?”. Este gesto desarma
mal-entendidos e cria um clima de seguranca

onde cada um pode dizer a sua verdade sem se barricar. Em seguida,
expresse 0 seu ponto de ancoragem: o0s seus valores, as suas
necessidades, os seus limites, de forma especifica e concreta.
Pergunte-se: qual € o objetivo relacional

desta conversa, e como posso manter-me digno mesmo que o0 outro
nao o seja? Esta simples pergunta devolve o controlo quando a

discussao balanca sob o efeito das turbuléncias emocionais.



Expressar os seus limites com assertividade e benevoléncia

Dizer ndo sem ferir, estabelecer um limite sem dominar: eis a arte da
assertividade aliada a benevoléncia. N&o se trata de ser rigido nem de
se dissolver, mas de manter uma fronteira clara e humana.
Concretamente, o limite formula-se melhor com uma linguagem
simples, no presente, e centrada na experiéncia vivida: “eu sinto”, “eu
preciso”, “eu posso/ndo posso”. Evite generalizacdes e julgamentos de
intencdes; nomeie um comportamento, uma situagdo, uma frequéncia.
E tenha em mente que a benevoléncia consiste tanto em proteger-se a
si mesmo quanto em proteger a relacdo, para que ela permaneca
vivivel para todos. Nao tem de convencer, tem de declarar o que é

verdadeiro para si e 0 que estéa disposto a fazer, ou néo.

X Eu sinto... (emocao precisa); X
Quando... (comportamento ou situagao
Eu preciso de... / O meu limite €... (quadroselar@el); x

X Eu proponho... / No futuro, farei... (opcéo concreta).

Um exemplo pode ilustrar a justeza deste gesto. Claire, chefe de
projeto, recebia mensagens profissionais tarde da noite, o que a
mantinha em alerta e minava o seu sono. Uma noite, ela escreveu ao
seu colega: “Sinto-me exausta quando recebo notificacées depois das
21h. Preciso de desligar para recuperar e manter-me produtiva. O
meu limite: ndo responderei mais a mensagens profissionais a noite;
trata-las-ei a partir das 9h. Se for urgente, liga-me antes das 20h e
ajustaremos juntos.” No dia seguinte, o colega reagiu primeiro com
uma piada mordaz, mas depois adaptou-se, programando 0s seus
envios para a manha. Claire ndo precisou de se justificar mais: a sua

constancia calma fez o trabalho, e a relagcéo estabilizou sem atritos.



Quando estabelece um limite, o corpo fala tanto quanto as palavras:
ancore 0s pés, relaxe os ombros, olhar direto mas suave, ritmo
pausado. Se o outro testar a fronteira, repita simplesmente a sua
frase-chave sem exageros: é o método do “disco riscado” que evita a
escalada. Cuidado com as longas explicacdes: quanto mais
argumenta, mais da a impressé&o de que o limite é negociavel. E
legitimo sentir culpa no inicio; reconheca-a em si e mantenha o rumo
apesar dela. Tenha em mente este principio: eu respeito-me e
respeito-te, e € precisamente porque respeito a relagdo que escolho
um quadro duradouro. E assim que aprende a nunca mais descarrilar

perante as turbuléncias da vida, sem se fechar nem romper o lago.

Acompanhar o outro no seu proprio caminho

Acompanhar ndo significa convencer nem salvar; significa caminhar
ao lado, deixando ao outro a responsabilidade dos seus passos.

Pode oferecer uma escuta, um espelho, recursos, mas nao carregar a
sua trajetdéria nem decidir a sua velocidade de evolucao. Esta
humildade protege a sua paz interior e evita a fadiga relacional que
nasce das expectativas irrealistas. Cultive a curiosidade: “O que é
mais dificil para ti neste momento?”, “De que precisarias para dar o
proximo passo?”. Faca perguntas abertas que convidem a exploragéo
em vez do debate. E quando ndo souber, diga-o: a honestidade cria

um espago mais seguro do que as receitas prontas.

Um pai contava-me a sua frustracdo com a filha adulta, que
regressara a casa apds uma separacao e adiava para o dia seguinte
as suas diligéncias. Em vez de a repreender, ele tentou outra
abordagem: “Vejo que estes papéis sdo um peso para ti. Tenho
tempo na terca-feira entre as 18h e as 19h para te ajudar a fazer uma

triagem. Antes, ndo. Serve-te?



" Ao apresentar 0 que via, ao propor uma ajuda circunscrita e

ao estabelecer o seu limite de tempo, ele respeitava a autonomia da
filha, a0 mesmo tempo que apoiava um possivel movimento. Ela
primeiro recusou, mas depois voltou no dia seguinte: “Afinal, gostava
gue o fizéssemos na terca-feira.” A dindmica desbloqueou-se nao pela
pressdo, mas

pela clareza tranquila e pela coeréncia do quadro.

Para acompanhar sem se esgotar, distinga o que oferece de bom
grado, 0 que € condicional e 0 que recusa. Diga-o cedo, sobriamente, e
honre a sua palavra: a confianca nasce da previsibilidade. Acolha
também a resisténcia do outro como parte do caminho, ndo como um
fracasso pessoal: cada pessoa tem o seu ritmo, especialmente quando
o inesperado roubou referéncias. Por vezes, a sua melhor contribuigdo
€ encarnar uma presenca estavel, um modelo de autorrespeito que
inspira a alinhar-se. Pergunte-se: o que depende de mim aqui, e o0 que
pertence ao ciclo de vida do outro? Ao responder com lucidez, deixa de
carregar fardos que néo Ihe pertencem e restaura um clima onde todos

podem respirar.

Ao cultivar esta comunicacao respeitosa, tece lacos mais sélidos e
simples, capazes de absorver as surpresas sem se romperem; no
préximo capitulo, veremos como ancorar duradouramente esta

transformacao para uma liberdade interior que perdura no tempo.



Ancorar a Transformacao: Rumo a uma Liberdade

Interior Duradoura

O verdadeiro teste de uma metamorfose néo é a intensidade do
momento, mas a sua capacidade de sobreviver a segunda-feira de
manhé&, aos e-mails, aos contratempos. E se a estabilidade interior
néo fosse a auséncia de ondas, mas a arte de permanecer capitao,
aconteca o que acontecer? Apos as tomadas de consciéncia, chega o
tempo da encarnacggo: fazer descer a clareza nos gestos, nas
escolhas, no ritmo do quotidiano, para que a paz ja ndo seja um

paréntese, mas uma postura.

Aqui, aprendera a consolidar o seu espaco de soberania dia apés dia,
a transformar o imprevisto em parceiro de treino em vez de
adversario, e a deixar a sua luz reencontrada infundir as suas
relacbes sem proselitismo nem apagamento. Micropraticas fiaveis,
referéncias simples e uma forma de habitar as relagées que multiplica
0 que ja comegou a construir. Passamos do reflexo a resposta, do
esforco a justeza — etapa essencial para que a liberdade ganhe

raizes e resista as proximas turbuléncias.



Consolidar o seu espaco de soberania dia apds dia

Consolidar o seu espaco de soberania dia apds dia
Depois de dar uma direcédo clara, trata-se agora de a habitar no dia a
dia para que resista as segundas-feiras, aos e-mails e aos

contratempos.

Tomar regularmente distancia para ajustar a sua postura

A soberania interior desgasta-se quando néo é polida, como um
instrumento esquecido na sua caixa por demasiado tempo. Tomar
distancia ndo é um luxo, é uma higiene mental que evita ser arrastado
pelo automatismo e descatrrilar ao primeiro imprevisto. O que
acontece consigo quando trés urgéncias surgem em cascata, 0
telefone vibra incessantemente e a agenda aperta? Sem distancia, a
reacdo lidera a danca; com distancia, retoma a batuta e impde o
ritmo. Ofereca a si mesmo encontros regulares consigo mesmo,
curtos e simples: dez minutos no final do dia para fazer uma pergunta
central — o que alimentou a minha paz interior, o que a corroeu? Esta
simples pergunta torna-se um farol, porque o obriga a olhar, ndo para
0 que aconteceu, mas para como se posicionou perante o que
aconteceu. A distancia nao é tempo perdido: é tempo ganho

sobre a confusao.

Nadia, chefe de projeto numa PME, instituiu um ritual a que chama a
sua “bussola de sexta-feira”. Quinze minutos antes de desligar o
computador, anota trés linhas: o que a recentrou, o que a dispersou e
0 que ajustara na semana seguinte. Ao fim de um més, notou um
padréo simples: sempre que dizia “sim” a uma reunido sem ordem de
trabalhos, o dia inteiro diluia-se. Ao explicitar este padrdo, propds aos

seus colegas uma regra clara:



toda a reunido comega com um objetivo escrito. O seu espaco de
soberania consolidou-se nao por um golpe de génio, mas pela adi¢éo
tranquila destes pequenos ajustes. E vocé, que padrao recorrente
corréi a sua energia? Como poderia transforma-lo num sinal de alerta

em vez de uma fatalidade?

Integrar prdticas de cuidado e de revitaliza¢ao

Cuidar de si ndo € um extra, é a base sobre a qual assenta a sua
capacidade de se manter estavel perante as turbuléncias. O corpo é a
primeira fronteira do seu espaco interior: se estiver exausto, qualquer
intencéo vacila. Durma, respire, mexa-se com regularidade; estes
verbos simples séo tecnologias silenciosas de estabilidade. Algumas
praticas de micro-recuperacdo podem encaixar-se em qualquer dia:
trés respiracdes profundas a cada mudanca de tarefa, uma
caminhada de dez minutos sem ecra na pausa do almogo, um
alongamento suave antes de uma videochamada tensa. Pergunte-se:
de que precisa 0 meu sistema nervoso agora — abrandar, ancorar-se,
expressar-se? A resposta nao € tedrica; descobre-se na experiéncia,

0 mais proximo possivel do seu préprio ritmo.

Luc, enfermeiro e pai de dois filhos, voltava para casa com o zumbido
do servico ainda agarrado ao corpo. Testou uma ancoragem simples:
antes de virar a chave, trés ciclos de respiracdo 4-6 (inspirar durante
guatro tempos, expirar durante seis), com as maos no volante. Este
microrritual permitiu-lhe passar da vigilancia profissional para a
presenca familiar sem levar o stress do servico. Ao longo das
semanas, adicionou um “espaco digital”: o telefone fica na entrada até
as criangas irem para a cama. Nao mudou de profissdo nem de

horarios; ajustou as transi¢des. O resultado? Mais disponibilidade,



menos irritabilidade e uma sensacdo de espacgo onde ja ndo havia. E
VOCE, que “espacos” pode criar entre 0s seus mundos para nhunca mais

chegar pesado ao proximo?

O cuidado também se expressa pelos limites que estabelece. Dizer
nao cedo evita “sim” amargos mais tarde; prevenir o desgaste da sua
atencao é proteger o seu rumo. Estabeleca periodos sem notificacdes
e defenda-os com a mesma firmeza de uma reunido estratégica.
Substitua o café reflexo das 16h por um copo de agua e dois minutos
de respiracdo: ndo precisa de ser heroico para ser eficaz. Ofereca a si
mesmo rituais de recuperagao simples, mas inegociaveis: uma leitura
que o eleva, uma prética artistica modesta, uma chamada para uma
pessoa de confianca. Nao sdo distracdes; sdo recargas que o tornam

disponivel para o inesperado sem se dissolver nele.

Reconhecer e celebrar os progressos alcancados

O cérebro retém melhor o perigo do que a vitéria; sem vigilancia, os
seus esfor¢os desaparecem na sombra da proxima dificuldade.
Reconhecer 0s seus progressos ndo € auto-satisfacdo, € uma ancora
mnemonica que diz ao seu sistema: este caminho funciona, continue.
Escolha um formato que lhe convém: caderno, aplicacéo, frasco de
papéis dobrados, nota de voz noturna. Escreva em trés linhas o que
conseguiu hoje, por mais pequeno que pareca: ter respirado antes de
responder, ter reformulado calmamente, ter dado um passeio em vez
de navegar nas redes sociais. Nada é demasiado modesto para ser
celebrado quando serve o seu propdsito. Ao documentar 0 comum,
revela uma trajetéria, e a confianca deixa de ser uma abstracéo para

se tornar uma evidéncia observavel.



Amine, vendedor itinerante, dizia-se “péssimo na regulacdo emocional”
porque por vezes explodia em reunibes. Durante dois meses, manteve um
diario de bordo focado nédo nos seus “fracassos”, mas em cada pequena vez
gue se conteve por um segundo, onde fez uma pergunta em vez de atacar.
No inicio, quase se forcava a escrever; depois a lista comecou a viver por si
mesma. Ao reler, viu que agora fazia trés reuniées por semana sem levantar
a voz, que subia as escadas para desabafar sem causar estragos, que pedia
desculpa

mais rapidamente quando escorregava. A vitoria ndo era a auséncia de
raiva, mas a capacidade de ndo se confundir mais com ela. Diante do
inesperado, ele podia continuar a ser Amine, ndo apenas um amontoado de

reflexos.

Celebrar é também ritualizar uma passagem: um pequeno gesto para marcar
uma etapa, um momento de gratiddo partilhada, uma recompensa alinhada.
Porque n&o planear um “balanco de rumo” mensal, sozinho ou com uma
pessoa de confianga? Faca a si mesmo trés perguntas: o que aprendi sobre
mim, o que protegi de valioso, 0 que vou aperfeicoar para 0 proximo més?
Esta triade recentra a atencdo na progressao, ndo numa perfei¢cdo abstrata.
Tenha em mente que a constancia é uma vitéria em si: regressar a sua
prética apos um periodo de flutuacéo é um progresso mais robusto do que
qualquer sprint impecavelmente mantido. E se, no fundo, a paz interior ndo

fosse um estado fixo, mas uma fidelidade paciente ao que o fundamenta?

Consolidar o seu espaco de soberania, dia apos dia, € escolher como
responde em vez de se submeter, é dar a si mesmo 0s meios para nunca
mais descarrilar, mesmo quando o caminho se torna acidentado.

Isso exige uma perspetiva regular, um cuidado concreto e uma memoria
ativa do caminho percorrido. Nao precisa de uma grande noite; precisa de

mil pequenas manhas e de uma maneira simples de



se manter. Que primeiros ajustes vai programar ja esta semana, sem
esperar pela condicao perfeita que nao existe? Que aliados pode
convocar — um amigo, um coach, um temporizador, um caderno —
para ndo carregar sozinho o fardo da disciplina? Lembre-se: é a sua
maneira de ser que imprime a sua marca nas situacdes, ndo o
contrario. Quando trata cada dia como um ensaio geral, o palco do

imprevisto torna-se menos intimidante e mais familiar.

A seguir, veremos como fazer do imprevisto um aliado permanente.
Fazer do imprevisto um aliado permanente

Fazer do imprevisto um aliado permanente
Depois de ter consolidado o seu espaco de soberania no dia a dia,
trata-se agora de convidar o inesperado sem o deixar ditar as suas

regras.

Abrir-se a novidade sem medo

Abrir-se ndo é expor-se nu a todos os ventos, é aprender a encontrar
0 que acontece com um pouco mais de ar no peito. O reflexo de
fechar-se € humano: o corpo tensiona, a mente procura uma
explicacédo rapida, a boca avanga um «ndo» prudente. No entanto,
cada vez que cria um intersticio entre a surpresa e a reacao, torna
possivel uma outra maneira de ser. Pergunte a si mesmo: o0 que esta
novidade realmente diz sobre os meus valores, os meus limites, o
meu desejo de aprender? O inesperado deixa entdo de ser uma
ameaca para se tornar um revelador, um espelho (til para a sua paz

interior.

Claire, gestora de projetos, costumava entrar em panico quando um

parceiro alterava a sua disponibilidade a dltima hora. Perdia



tempo a remoer, depois compensava com noites interminaveis que a
tornavam irritavel e exausta. Um dia, instituiu uma regra simples:
«trés minutos de curiosidade antes de qualquer decisdo». Durante
esses trés minutos, ela respira profundamente, anota o que a
incomoda e identifica uma oportunidade oculta. Na semana seguinte,
um atraso na entrega levou-a a redefinir a prioridade do sprinte a
confiar uma tarefa de exploracdo a um janior que sé esperava uma
oportunidade. Descobriu que a novidade, longe de descarrilar os
seus planos, podia alargar o campo de jogo da equipa e abrir portas

gue nunca teria imaginado.

Cultivar a flexibilidade interior e a resiliéncia

A flexibilidade interior ndo é uma qualidade etérea: é uma
competéncia nervosa, cognitiva e relacional que se trabalha. Ser
flexivel ndo significa capitular, mas escolher o seu ponto de
apoio para melhor pivotar. Diante dos abalos, o seu sistema
procura previsibilidade; ofereca-lhe referéncias que ndo dependem
das circunsténcias: a respiragcdo, a ancoragem corporal, uma frase-
chave, um protocolo simples. Quanto mais microrrituais tiver, mais
podera improvisar sem perder o seu eixo, pois a improvisagao
enraiza-se na repeticdo de bases simples. Assim, cultiva uma paz
interior que néo pretende suprimir as ondas, mas que aprende a

surfar sem se crispar.

Experimente este protocolo em quatro tempos, trés minutos sao

suficientes quando tudo acelera:

e Parar: interrompa o que estéa a fazer, coloque os pés no chéo,

sinta 0s seus apoios durante dez segundos.



e Respirar: inspire pelo nariz durante quatro segundos, expire
durante seis segundos, repita trés vezes, alongue a expiragao.

¢ Nomear: diga em voz baixa o que esta a sentir («sinto pressa»,
«temo um erro»), depois nomeie uma intencéo («escolho a
clareza»).

e Um passo: defina a acdo minUscula mais Gtil agora, realizavel

em menos de cinco minutos.

Este ciclo cria uma impressao de seguranca interna que, repetida,
torna-se reflexo. Reparou como é mais simples agir quando primeiro
afina o seu instrumento interior? Anote, numa folha dedicada, o
«tempo de recuperagdo»: o tempo que lhe leva para voltar ao seu
nivel de atencdo apds uma perturbagdo. Reduzir este tempo, mesmo
gue em trinta segundos, muda o dia inteiro. Ndo € a dimenséao do
choque que determina a sua trajetéria, é a qualidade do regresso a si

mesmo.

Construir projetos alinhados com a sua elevacao pessoal

Transformar o imprevisto num aliado passa também pela forma como
concebe os seus projetos. Um projeto alinhado ndo é apenas um
objetivo claro; € uma promessa feita ao seu crescimento, com
margens previstas para aprender ao longo do caminho. Para isso,
substitua a rigidez dos planos fixos por uma arquitetura viva: uma
bussola de valores, alguns marcos adaptativos, espagos tampéo e
ciclos de feedback curtos. Pergunte a si mesmo: de que forma este
projeto me torna mais justo, mais corajoso, mais livre? Que condicdes
minimas me permitem nunca mais descarrilar face aos abalos da

vida, mesmo que a agenda se complique?



Karim queria langar um podcast, mas adiava constantemente,
convencido de que precisava de dominar tudo antes do primeiro episodio.
Redesenhou o seu projeto em torno de trés pilares: uma intengéo clara
(«ajudar os independentes a simplificar o seu dinheiro»), um formato
minimo viavel (dez minutos, uma dica, um exemplo) e uma regra de
adaptabilidade (todas as sextas-feiras, reouvir, anotar uma melhoria,
ajustar na semana seguinte). Quando a sua placa de som avariou na
véspera do episodio 4, ele ndo desistiu; gravou uma versao «balada» no
telefone, num parque, explicando o que estava a testar. Os comentarios
elogiaram a autenticidade e a constancia mais do que a perfeigéo
técnica. Construir, testar, ajustar: esta triade cria uma dinamica onde o
inesperado se torna laboratério, e o seu projeto um terreno de elevacéo

em vez de um exame a ser aprovado a primeira tentativa.

Para si, qual seria o proximo passo alinhado, modesto mas significativo,
a dar esta semana? Liste dois critérios de sucesso sob o seu controlo
(por exemplo: «manter o ritual de prepara¢do», «produzir um rascunho
imperfeito mas entregue») e uma forma de celebrar o esforco em vez do
resultado. Margue um encontro consigo mesmo para uma revisao de
ajuste: 0 que a semana me ensinou, 0 que exigiu demasiada energia,
onde o imprevisto me serviu? Passe da linguagem do «é preciso» para a
linguagem do «eu escolho», que torna as suas decisdes coerentes com a
sua soberania. Constatara que a constancia se alimenta de pequenas

vitdrias reais, ndo de injuncdes abstratas.

Finalmente, ndo se esqueca que a abertura, a flexibilidade e o
alinhamento ganham forgca quando se inserem numa narrativa intima:
que historia conta sobre si mesmo quando tudo se move? E a pessoa
gue sofre ou a que aprende? A sua narrativa orienta 0s seus micro-

gestos, e 0s seus micro-gestos moldam o seu amanha. Ao



mudar uma frase interna — «tudo me escapa» torna-se «qual é
0 préximo passo claro?» — muda a postura inteira. A paz interior ndo
proibe a ambicéo; torna-a duradoura, porque emerge de um solo que

se regenera, mesmo depois da tempestade.

A seguir, veremos como esta estabilidade viva se partilha e ilumina os

seus lacgos: difundir a luz interior reencontrada nas suas relagées.

Difundir a luz interior reencontrada nas suas relacoes

Difundir a luz interior reencontrada nas suas rela¢coes
Depois de ter domesticado o imprevisto como um aliado, torna-se

natural deixar que esta nova estabilidade ilumine os seus lagos.

A transformacéo intima nunca permanece confinada a esfera pessoal:
ela reflete-se na forma de ouvir, falar e agir no dia a dia. Quando a paz
interior se enraiza, ela modifica subtilmente a textura das trocas,
mesmo diante dos abalos. Um olhar torna-se mais suave, um
desacordo menos cortante, um siléncio mais habitado. Esta luz ndo
procura o efeito, emana de uma coeréncia que se sente antes de se
dizer. O seu desafio ndo é convencer o mundo de que mudou, mas
viver essa mudancga em presenca, na simplicidade de gestos que ndo

tém nada de ostentatorio.

Partilhar a sua experiéncia com autenticidade

Falar do seu percurso ndo exige um discurso perfeito nem uma teoria
exaustiva; exige uma palavra situada, ancorada no “eu”. A
autenticidade ndo consiste em revelar tudo, mas em nomear o que

é verdadeiro e Util no momento, com limites claros. Dizer “foi assim



gue me recentrei guando a reunido descarrilou” vale mais do que “isto
€ 0 que se deve fazer”. Esta nuance acalma, pois deixa ao outro a sua
liberdade e testemunha uma responsabilidade assumida. Notara que
guanto mais a sua palavra se baseia na experiéncia direta, mais

naturalmente encontra a sua justa medida.

Um exemplo concreto ilustra bem isso. Claire, executiva numa PME,
irritava-se frequentemente quando o inesperado surgia nas reunifes:
atrasos, objec6es abruptas, desordens logisticas. Apés algumas
semanas de treino respiratério e de recentragem no seu espaco de
soberania, ela decidiu dizer calmamente a sua equipa: “Agora, respiro
trés vezes antes de responder quando a tensdo aumenta, isso ajuda-
me a ndo descarrilar quando sinto que estou a ser apressada.”
Nenhuma pregacéo, apenas o relato de um gesto simples. O clima
mudou: 0s seus colegas comecaram, sem serem convidados, a fazer

também uma curta pausa antes de reagir.

Para si, a autenticidade comega com um breve exame interior antes
de falar: qual é a minha intencéo? Oferecer, impor, justificar-me? Esta
triagem silenciosa reorienta-o para uma palavra clara. Em seguida,
escolha um detalhe vivo em vez de um grande conceito: uma imagem,
uma dificuldade superada, a sensacéo corporal que Ihe indicou que a
pressao estava a aumentar. Descreva como fez, ndo porque 0s outros
deveriam fazer o mesmo. Finalmente, mantenha um registo pessoal
— um curto “diario de honestidade relacional” — onde anote os
momentos em que a sua palavra clarificou a ligacao e aqueles em que

a tornou mais pesada; esta memoria refinara o seu discernimento.



Inspirar os outros sem procurar convencé-los

A presenca inspira mais do que o argumento mais elaborado.
Quando permanece alinhado, oferece ao outro uma experiéncia de
estabilidade que o autoriza a relaxar, sem Ihe dizer o que pensar.
Querer convencer € muitas vezes perder o contacto com 0 momento
e deslizar para uma luta de egos que, no fundo, o faz descarrilar
interiormente. Inspire pela qualidade da sua escuta, pela forma de
fazer uma pergunta que abre, pela paciéncia com que deixa o outro
voltar a si mesmo. Pode perguntar-se: preciso de ter razao ou de

manter a ligacao?

Uma regra simples ajuda-o a manter o rumo: pedir permissdo. Antes
de partilhar uma ideia, teste o terreno com uma frase breve: “Quer
que lhe diga como faco quando isso me acontece?” Se a resposta for
sim, ofereca uma contribuicdo concisa, hdo um protocolo. Limite-se a
uma ideia praticavel em um minuto, depois volte a ouvir. Se a
resposta for ndo, honre esse ndo permanecendo presente; a sua
calma ja dir4 o essencial. Esta forma de avancar, longe de travar o

seu impeto, torna-o mais preciso e mais respeitoso.

Tomemos uma cena comum: um ente querido queixa-se de um
colega imprevisivel e procura implicitamente uma coligacdo. Sente a
tentacdo de comentar a situacdo, mas escolhe primeiro reformular:
“Sentes-te sobrecarregado com as suas mudancas bruscas.” Depois
propf6e com suavidade: “Queres que partilhe algo que me ajuda
nestes casos?” Se ele aceitar, da uma pratica breve — por exemplo,
fazer uma pergunta de clarificacdo em vez de responder de imediato

— e deixa-o digerir. O dialogo



pacifica-se porque respeita o ritmo do outro e a sua propria

estabilidade.

Participar numa coevolugdo consciente

Crescer juntos € reconhecer que toda a relacdo € um ecossistema de
regulacdes finas. A sua luz ndo é um projetor apontado para o outro,
€ uma clareza que torna o terreno mais seguro para duas pessoas. A
coevolugéo nasce quando cada um assume a sua parte, nomeia 0s
seus sinais de alarme e 0s seus recursos, e aceita aperfeigoar os
seus habitos ao servico da ligacao. A partir dai, o inesperado deixa de
ser uma ameaca comum: torna-se matéria para criar, ajustar,
compreender juntos. E a paz interior que cultiva torna-se uma base

partilhada em vez de um reflgio solitario.

Concretamente, pode propor um pacto de ajuda mitua simples com
um parceiro, um amigo ou um colega. Defina um curto ritual semanal:
dez minutos para responder a duas perguntas recorrentes — “O que
me ajudou a manter-me alinhado face aos abalos esta semana?” e
“Onde perdi o fio, e 0 que posso tentar de outra forma?” Enquanto um
fala, o outro ouve sem interromper, depois invertem. Apds um atrito
relacional, faca um “balanco da tempestade” rapido: o que aconteceu
Nno meu corpo, que necessidade tentei proteger, como reparar agora?
Esta higiene relacional tece seguranca e acelera as aprendizagens

reciprocas.

Numa equipa associativa, um “café de segunda-feira” de quinze
minutos foi suficiente para mudar a dindmica. Cada um trazia um
exemplo da semana em que tinha conseguido néo reagir em piloto
automatico, e outro em que a emocao o tinha dominado. As partilhas

eram concretas,



por vezes desajeitadas, sempre respeitosas. Em trés meses, as
reunides ganharam clareza, as decisdes foram tomadas com mais
serenidade, e as tensfes deixaram de degenerar em batalhas de
argumentos. Uma coevolugdo estava em curso: a estabilidade de
uns apoiava a audacia de outros, e o grupo aprendia a acolher o

inesperado sem perder o seu rumo.

Este caminho convida-o a uma vigilancia suave: manter-se fiel a sua
experiéncia, oferecer sem impor, aprender juntos sem se julgar. Se
cultivar esta forma de ser, as suas relagées tornam-se campos de
treino para a liberdade interior, onde a vida testa a sua coeréncia e
refina a sua escuta. Pergunte a si mesmo, no final de uma conversa:
o que alimentei hoje? O medo, 0 ego, a defesa; ou a clareza, a
responsabilidade, a confianca? A sua resposta guiara os seus

proximos passos, discretamente, com certeza.

Ao avangar assim, prepara-se naturalmente para reconhecer que
esta soberania reencontrada lhe permite viver o imprevisto como

uma forga.



Soberania reencontrada: viver o imprevisto como uma forca

Soberania reencontrada: viver o imprevisto como uma forca
Quando a paz que o habita comeca a circular nos seus lagos, torna-
se natural reconhecer que ela o liberta, mesmo no coracao do

inesperado.

Colher os frutos do caminho

Este percurso mostrou-lhe como acolher o que acontece sem se
crispar nem se perder em conjeturas, e sobretudo sem nunca
descatrrilar face aos abalos que perturbam os planos. Em cada etapa,
uma ideia simples tornou-se mais clara: o evento nédo dita a sua
qualidade de presenca, € a sua qualidade de presenca que
transforma o evento. Aprendeu a distinguir o que depende de si do
gue o atravessa, a respirar onde teria saltado, a fazer uma pergunta
onde teria decidido demasiado depressa. Esta mudanca é mais do
gue um método, é uma forma de viver que o devolve a soberania
sobre 0 seu espaco interior. O medo ja ndo precisa de se esconder
atras do hipercontrolo, a inagéo ja ndo precisa de se disfarcar de
prudéncia, e o impeto pode voltar a ser claro sem ser precipitado. S&o
frutos discretos mas poderosos, que se expressam nos seus gestos

guotidianos tanto quanto nas suas grandes decisfes.

Compreendeu como a vigilancia suave, a aten¢ao ao corpo e o0 ajuste
da palavra tornam possivel uma ancoragem que nao exige heroismo.
A coragem nédo é uma demonstracao, é um consentimento licido ao
gue esta presente, seguido de um movimento escolhido. O medo de
falhar d& lugar a curiosidade, e a vergonha de néo saber dissolve-se
na simplicidade de aprender. Em vez de exigir garantias antes de

ousar, permite-se avancar com a informacao



disponivel, porque o seu eixo ndo depende do clima exterior. Esta
lucidez é contagiosa: clarifica as suas escolhas, saneia as suas
relagdes, reduz os mal-entendidos inuteis e torna-o ao mesmo tempo
mais terno e mais exigente. Neste clima, a paz interior deixa de ser um

objetivo distante para se tornar uma condi¢do do seu compromisso.

E util perguntar-se hoje: o que ja& mudou na minha forma de me
relacionar com o imprevisto, mesmo que subtilmente, desde as
primeiras paginas deste livro? Esta pergunta ndo € retorica, exige um
inventario preciso das suas microvitorias. Talvez tenha parado de
verificar as suas mensagens a noite, ou renunciado a um reflexo de
ironia que mascarava uma ansiedade tenaz. Talvez tenha marcado
um compromisso adiado ha meses, ou estabelecido um limite claro a
uma expectativa vaga. Estes gestos testemunham uma mudanca
silenciosa: o seu eixo ndo precisa de permisséo para existir, e pode
nutri-lo em siléncio, longe dos olhares, até que se torne natural agir a

partir deste lugar estavel.

A prdtica que ndo o abandona

Para que uma compreensao se torne uma competéncia, a pratica
deve ser simples, recorrente e mensuravel. Tudo o resto € literatura
atil, mas rapidamente dissipada pelo turbilhdo das urgéncias. Precisa
de um ritual curto que o traga de volta ao seu corpo, uma forma de
nomear o que sente sem o julgar, e uma escolha de agéo
proporcionada a realidade do momento. Foi isso que explorou ao
aprender a abrandar antes de decidir, a ouvir antes de reagir, a
guestionar as suas interpretacdes antes de lhes dar forca de lei. Nao
precisa de um arsenal de ferramentas, precisa de alguns gestos

fidveis, disponiveis sob pressao, que se mantenham mesmo quando a



surpresa € dura. O critério de verdade da sua pratica é a sua

capacidade de o reencontrar quando tudo acelera.

e Respirar trés vezes profundamente, alongando a expiracdo, antes
de responder ou escolher.

¢ Nomear em siléncio o que esta vivo em si (emocéao, sensacao,
pensamento) sem «portanto» nem «porque».

e Formular uma intencéo clara e breve para a proxima hora em
vez de um plano exaustivo para a semana.

e Escolher uma microacao concreta a favor dessa intencéo e

realizd-la antes de qualquer outra coisa.

Este fio condutor ndo tem nada de extraordinario, mas revela-se
extraordinariamente robusto a longo prazo. Se lhe permanecer fiel,
torna-se uma espécie de memaoria muscular da presenca.
Surpreender-se-a a respirar antes de falar, a pedir um prazo quando a
confusdo é demasiado grande, a reconhecer uma emog¢ao antes que
ela decida por si. Entdo a questao ja ndo é «como manter a calma?»,
mas «como me tornar Gtil aqui, a partir da minha calma?». A nuance é
decisiva, porque Ihe devolve a iniciativa em vez de o atribuir a uma
postura de controlo. Ao proceder assim, deixa de lutar contra as

ondas e aprende a ler a corrente.

Mudar a perspetiva sobre o inesperado

Uma histdria verdadeira ilumina muitas vezes melhor do que um
conceito: algumas semanas ap0s uma reorganizacdo subita, Claire,
responsavel de equipa, viu 0 seu perimetro reduzido e a sua agenda
perturbada. O seu primeiro impulso foi a raiva muda, depois a
tentacdo de se retirar, convencida de que estava a ser posta de lado.

Ao aplicar o protocolo de presenca



aprendido, ela levou dois dias para clarificar os seus sentimentos,
fazer perguntas precisas a sua hierarquia e identificar o que dependia
dela na nova situagéo. Descobriu entdo zonas de manobra
insuspeitas: libertada de certas restricdes, podia iniciar um projeto
piloto que adiava ha um ano. Trés meses depois, a sua equipa
testemunhava um clima mais sereno e um ganho de eficacia tangivel.
O evento nao tinha sido «bom» em si, mas a sua forma de o enfrentar
tinha modificado o leque de op¢Bes disponiveis, e é ai que reside a

verdadeira maturidade.

Esta historia ndo idealiza a surpresa, ela recoloca-a no seu devido
lugar: um revelador. O que o inesperado ilumina é a qualidade da sua
relacdo consigo mesmo: a sua permissao para se preocupar sem ser
submerso, a sua audacia de questionar, a sua capacidade de agir
com o que esta presente. Por vezes, a surpresa revela uma
exasperacao antiga, um apego obsoleto, uma fadiga negada. Outras
vezes, ela desperta uma alegria de inventar, um desejo de contribuir,
uma parte ludica esquecida. Em ambos os casos, o papel jA ndo é
negar ou amplificar, mas ouvir. Esta escuta interior honesta alivia os

dramas inuteis e deixa mais energia para as verdadeiras batalhas.

Poderia objetar que alguns abalos sédo demasiado violentos para se
contentar com ajustes graduais. E verdade, e € ai que entra a
distincdo entre aceitar e consentir. Aceitar constata: «aconteceu;
consentir escolhe: «é assim que me posiciono perante isto». Talvez ja
tenha encontrado este ponto de viragem durante uma rutura, um luto
ou um diagndstico médico. Nada apaga a realidade, mas ao consentir
na sua postura, reda-se uma linguagem, um félego e, por vezes, uma

margem de manobra no



inflexivel. O consentimento ndo é uma resignacao, € uma reabertura

do campo de possibilidades a partir de terra firme.

Comprometer-se sem se contrair

A sua soberania pessoal ndo significa indiferenca, significa
responsabilidade. Nao exige carregar tudo, mas carregar o que esta
ao seu alcance, com retiddo e flexibilidade. Quando se compromete a
partir deste lugar, as suas promessas deixam de ser apostas contra a
realidade, s&o pontes entre a sua intencéo e o que vem. Aprende a
dizer sim sem se trair e ndo sem se desculpar. Descobre que um
prazo negociado vale mais do que uma promessa intranquila, que um
pedido de ajuda claro vale mais do que um heroismo mudo, e que
uma iteracao vale mais do que um plano fixo. Com o tempo, esta
forma de habitar a acdo torna visivel uma constancia que inspira mais

do que golpes de génio.

A verdadeira confianca, aquela que inspira a sua volta, raramente
nasce de um saber perfeito, enraiza-se na previsibilidade da sua
presenca. Sabe-se o que fard quando nao souber: respirara,
guestionara, ajustara. Sabe-se como tratard o erro: nomea-lo-4,
repara-lo-a se possivel, aprendera algo com ele. Esta base
tranquiliza, porque néo precisa de fingir infalibilidade. Contentar-se-a
em ser fiel a uma arte de navegacao que 0s outros reconhecem e
acabam por adotar por sua vez. Assim, a sua forma de agir ndo é
apenas benéfica para si, € um viatico coletivo quando as aguas se

turvam.



Rituais de ancoragem para os dias de tempestade

Havera manhés em que o coragdo batera demasiado depressa, noites em
gue o cansaco tornara tudo mais cinzento, dias em que a atualidade ou a
empresa ou a familia andardo a passos pesados. Esses dias ndo exigem
desempenho, exigem simplicidade. Reduza o campo, aumente a atencao,
cuide do que esta mais préximo: a sua respiracao, 0 Seu corpo, a sua
escuta. Ofereca-se janelas de siléncio, mesmo curtas, onde o seu sistema
Nervoso possa reajustar-se. Anuncie aos seus interlocutores a sua
disponibilidade real em vez da disponibilidade imaginaria de um «sim» sem
seguimento. E quando o furacdo

se tornar mais denso, volte ao que experimentou como fiavel: um apoio sob
0s seus pés, um olhar, uma palavra breve, uma a¢éo minima que restaura

o impeto.

Pode, se o considerar util, formalizar um pequeno protocolo para os dias
dificeis, escrito numa folha visivel. Nao deve ser uma camisa de for¢a, mas
um lembrete benevolente do que ja sabe. Por exemplo, fazer uma pausa
para respirar antes de abrir as mensagens, identificar as duas agdes
realmente necessarias, avisar uma pessoa de confian¢a do seu nivel de
energia e, depois, caminhar dez minutos ao ar livre. Este tipo de
microestrutura protege a sua soberania quando a confusdo quiser ganhar.
N&o substitui

0 julgamento, ilumina-o através de um prisma familiar. E quando a
tempestade passa, manteve o fio de si mesmo, em vez de pagar depois o

custo de um embalamento evitavel.

Redizer o essencial com palavras simples
O caminho é modesto e sdlido: o seu espaco interior primeiro, depois a

relacdo com o0 mundo a partir desse espaco. Ligar a sensagéo ao sentido, a



presenca ao projeto, a escuta a acdo. Lembrar-se de que controlar ndo
é ser forte, que largar ndo é renunciar, que compor nao é ceder. Cada
vez que verifica isso no concreto dos seus dias, reduz a distancia entre
as suas melhores intencdes e os seus gestos efetivos. Deixa de viver
em divida consigo mesmo, e essa descompressao aumenta o seu
discernimento. Ganha a sobriedade de um movimento justo, a calma

de uma palavra ajustada, a coragem de uma iniciativa proporcionada.

No final, a questdo mais esclarecedora permanece: «De que sou
responsavel aqui, agora, e 0 que posso oferecer sem me perder?». Se
mantiver este rumo, o imprevisto jA ndo tem o poder de o deslocar ao
acaso. Pode surpreender, pode emocionar, por vezes pode doer, mas
ja nao define o seu eixo. A sua paz ndo nega as circunstancias,
escolhe como entrar nelas. Pode entdo atravessar uma negociacao
tensa, um alerta financeiro ou uma discusséo familiar com uma
presenca que nao se desculpa por existir. E, com a pratica,

desenvolve uma confian¢a que ndo depende do bom tempo.

Nutrir a relacdgo com o tempo

Uma parte decisiva da sua soberania reside na sua relacdo com o
tempo. O futuro exige frequentemente planos, o passado por vezes
exige reparacgdes, mas a qualidade do seu poder concentra-se no
instante em que decide. Quando o tempo se contrai sob pressédo, pode
abri-lo alongando a expiragéo, reformulando a pergunta feita,
oferecendo um prazo realista. Quando se estica e se perde na
dispersao, pode densifica-lo limitando voluntariamente as suas
opgoOes, escolhendo uma janela de concentracéo, fechando os ciclos

abertos. Esta flexibilidade é



uma ética tanto quanto uma técnica, porque leva a sério a sua energia
e a dos outros. Lembra-o de que a paz interior ndo € um estado fixo,

mas uma relacao agil com o presente.

Ao aprender a honrar o seu ritmo, ndo eleva o seu conforto a um
absoluto, reconhece que a sua capacidade de ac&o flutua. E sensato
antecipar estas variagfes: 0s momentos de ascensédo sao para
plantar, os de declinio para podar. Uma semana intensa pode exigir
margens no fim de semana, um periodo de conflito pode necessitar de
zonas de ndo-combate. Mantenha uma agenda que reflita estas
escolhas em vez de se condenar a estar em todo o lado ao mesmo
tempo. Este realismo aumenta paradoxalmente a sua liberdade,
porgue evita promessas insustentaveis que geram vergonha e depois
fuga. Escolher 0s seus compromissos é proteger a sua promessa a

longo prazo: permanecer fiel a si mesmo.

Ousar a clareza

A clareza ndo é dureza, é uma compaixao precisa. Diz «isto é o que
posso, isto € 0 que Ndo posso, isto € o que proponhox». Sabe
reconhecer um erro sem se degradar, fazer uma pergunta sem acusar,
propor uma alternativa sem manipular. Esta clareza é por vezes
desconfortavel porque elimina as escapatorias. Mas é fecunda, pois
transforma os nao-ditos em matéria de trabalho. Nao garante que tudo
correra bem, oferece a melhor chance de que a realidade se torne
acessivel sem teatro. Ao pratica-la, torna-se mais legivel, e os outros

podem, por sua vez, tornar-se mais corajosos.

E util verificar regularmente: as minhas palavras refletem o meu corpo,

ou contradizem-no? A minha decisdo corresponde a minha



intencdo, ou maquilha-a para a tornar apresentavel? Este tipo de
guestdes recentra e pacifica. Elas previnem aquelas fraturas
interiores que acabam por custar mais caro do que qualquer
tempestade exterior. Ao zelar por esta coeréncia humilde, expande a
zona de paz a que tem acesso e convida naturalmente as pessoas a
sua volta a beneficiar dela. N&do € um projeto missionario, € um

contagio suave pelo exemplo.

O seu proximo passo

Este ultimo passo nédo lhe é dado por um especialista distante, ele
emana do que ja sabe, dentro de si, de justo e necessario. O que quer
proteger, aprofundar, oferecer nos proximos catorze dias? Com quem
precisa de falar para clarificar uma expectativa ou estabelecer um
limite? Que compromisso merece ser reduzido para que outros, mais
essenciais, possam durar a longo prazo? Estas questfes sao simples,
mas tornam-se decisivas assim que as escreve e lhes da uma forma
concreta. Pegue num caderno, ou numa folha em branco, e decida
um gesto que Ihe seja préprio, modesto e firme. Comece hoje, ndo
porque o resto seria em vao, mas porque a primeira pedra decide o

lugar das seguintes.

Retenha o essencial: 0 seu espaco interior € um territério que pode
visitar e cultivar, mesmo quando o exterior se complica. A respiracéo,
a nomeacao honesta, a intencéo clara e a agdo proporcionada
formam uma gramatica so6bria e poderosa. O inesperado ndo é um
inimigo a abater, € um professor exigente de quem pode tornar-se
aluno sem ingenuidade. O que leu aqui € experimentado ao caminhar:

em cada conversa, em cada decisao, em cada



reviravolta. A sua soberania ndo precisa de brilho, ela exige fidelidade.
E essa fidelidade, pode escolhé-la repetidamente, até que se inscreva

na sua forma de habitar o mundo.

Entdo, aqui esta o nosso adeus, que é sobretudo uma passagem de
testemunho: que a sua presenca se torne a ferramenta mais fiavel da
sua vida, que a sua paz interior ilumine 0s seus gestos, que a sua
coragem permaneca suave e determinada. Resuma em si o que leva
consigo: a disting&o entre o evento e o0 seu eixo, o poder de abrandar
para agir melhor, a arte de ajustar em vez de lutar, a clareza que liga
verdade e benevoléncia. Pergunte-se todas as manhas: «como posso
hoje nunca mais descarrilar perante as sacudidelas, e transformar o
gue surge em movimento justo?». Ouca a resposta, e depois dé-lhe
uma forma, mesmo que infima. Se tropecar, levante-se mantendo o
fio, pois a prética € mais forte do que o humor do dia. Agora sabe
como voltar a si, e dai, ao mundo; o resto € uma questao de passos
regulares, de coragem calma e de atencéo partilhada. E a sua vez: a

soberania reencontrada comeca aqui, no que escolhe fazer agora.



Sobre o autor

Teresa Alizard é coach de desenvolvimento pessoal certificada.
Especialista em resiliéncia emocional, apego e regulacdo do stress.
Em Inesperado e paz interior: como nunca mais descarrilar perante
as sacudidelas da vida — Transformar o imprevisto em forca através
do dominio do seu espaco de soberania pessoal, a proposta conjuga
soberania interior, protecéo lucida e deciséo alinhada, a fim de

transformar cada imprevisto numa alavanca de estabilidade.

PublicacBes anteriores: Para além do vinculo: o apego, motor de
resiliéncia; No coracdo dos vinculos: apego e liberdade;
Compreender os mecanismos do stress: transforma-lo em potencial
positivo através da sofrologia; Do stress ao potencial positivo. Guiada
por uma busca de alinhamento e pela sinceridade das relacées, a
escrita oferece referéncias estruturantes para acalmar o sistema
nervoso e reforcar a autonomia emocional. Fora da escrita, a
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algumas flores num vaso e numa arte de viver voltada para o

essencial.
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