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Técnicas para superar limitagoes e bloqueios

Superar limitagdes e bloqueios, de forma rapida eficaz, € uma parte muito importante do
processo de solucdo de problemas que afetam as pessoas, especialmente quando estdo em
situacdes de maxima exigéncia, com a necessidade de manter altos niveis de desempenho (ou
alta performance).

Atualmente, a atencdo exagerada que se orienta ao desenvolvimento das fortalezas, termina
por restar importancia a prioridade que merecem os esforcos postos na reducdo das
debilidades. A moda que se esta a transformar numa obsessao de conseguir tudo “aqui e agora”,
acaba por fazer-nos trilhar os itinerarios mais longos e tortuosos, paradoxalmente iludidos pela
ideia de que o caminho que parece mais facil sera também o mais rapido e seguro.

Em muitos casos, a urgéncia ndo é sé uma questdo de impaciéncia, ou de moda relacionada com
a atual necessidade de obter resultados imediatos. Existe realmente uma necessidade de
intervencdo de ajuda rapida, preferentemente antes que a pessoa passe da verbalizacdo:
“Sempre que tento fazer “isto”, obtenho “este” resultado que nédo é satisfatério”, a auto
sentenca destrutiva: “Ndo sou capaz de...”.

Nestes casos, que sdo os mais abundantes entre quem realmente necessita de ser encaminhado
para a “pista” correta, é absolutamente contraproducente desviar a atencdo das debilidades
para concentrar-se nas fortalezas.

E importante deixar claro o tipo de bloqueios ou limitagdes a que nos referimos. Ao contrario
de situacGes que podem exigir a intervencao de profissionais em psicoterapia, porque invalidam
a capacidade do individuo para desenvolver a sua vida completamente, os bloqueios referidos
estdo circunscritos a uma determinada area ou contexto, que causam desconforto ou até
sofrimento porque ndo permitem alcancar o nivel de desempenho que desejamos, mas nao
produzem uma incapacidade que abrange as outras areas da nossa atividade vital.

Como exemplo, qualquer pessoa cujos niveis de desempenho sejam satisfatdrios ou até
excelentes, apdés um evento ou uma fase realmente "infeliz", pode sentir-se incapaz de
recuperar os niveis de desempenho a que ja estava habituado. Também pode acontecer que o
contexto profissional ou pessoal, no qual desenvolve a sua atividade, requeira novos niveis de
desempenho ou performance e que a pessoa “sinta” que tem capacidade para alcangd-los, mas
algo a limita ou a bloqueia nessa direcdo.

As demais técnicas de comunicacdo e de resolucdo de problemas que aplicamos, transmitimos
e ensinamos a quem as pretende aprender, também tém aqui um papel importante. No entanto,
a sua aplicacdo concentra-se de forma especifica em casos que requerem um desbloqueio ébvio
e mais imediato, antes de poderem comecar a trabalhar no desenvolvimento dos recursos que
estdo inter-relacionados com as limitacGes ou incapacidades a superar.

Nivel introdutorio de analise

Tentativas de solugdo rigidas e redundantes

A principal caracteristica de todos os casos desta natureza estd baseada no conceito de
Tentativas de Solu¢do da conhecida Escola de Palo Alto — Califérnia (Watzlawick, Paul (et. al.).
Resumindo, as tentativas de solugdo para um contexto especifico, tornaram-se uma maneira
rigida de reagir ao que ia acontecendo nesse contexto, pelo que agora sao aplicadas de forma
redundante e insistente, sem que possamos percebé-lo. Como a maioria das tentativas de
solugdo que nao funcionam, também se originam em algo que funcionou no passado, em
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situagdo similar, e que reaplicamos com as melhores intenc¢ées. O resultado, ao aplica-las, é
que quanto mais tentamos resolver o problema mais o pioramos.

Podemos refletir um pouco, tentando encontrar uma resposta a pergunta:

Existe alguma situagdo recorrente na minha vida, na qual aplico de forma redundante o mesmo
tipo de solugéo que ndo funciona?

Se a resposta for sim devemos considerar-nos felizes por pertencer ao mundo dos seres
humanos e mortais. Se a resposta for ndo, talvez devamos pensar com mais cuidado, ou talvez
em outro momento. Mais ou menos frequentemente, todos nds nos encontramos com
problemas nos quais uma solucdo que "deveria" funcionar para resolvé-los, ndo sé ndo os
resolve, mas talvez os mantenha ou até piore. E algo muito natural e humano que todos vivemos
com mais ou menos intensidade, de acordo com a importancia da situacdo em que acontece.

Autoengano.

O autoengano, evidentemente nao voluntdrio, ajuda a estabelecer uma espécie de confusao
mental sobre a maneira como nos relacionamos com nossas tentativas para resolver uma
determinada situacdo. Quando percebemos a existéncia de um padrao rigido de acdo para a
mesma situagdo, ao longo do tempo, tentamos naturalmente encontrar uma explicagdo para
esse fendmeno e para a sua origem.

E nesta fase que o autoengano desempenha um papel fundamental, complicando o nivel de
analise inicial sobre a nossa percepc¢ao e sobre como funciona o nosso proprio problema. Por
esta razdo, torna-se essencial usar um redutor de complexidade que nos permita comecar a
entender como nos relacionamos com as nossas tentativas de solugdo rigidas e redundantes.

Para isso, podemos comecar por estabelecer trés situacées possiveis para o primeiro nivel de
analise:

1. Escolhemos a solu¢dao que usamos: Escolhemos esse padrdao de acdo porque parece o
melhor do ponto de vista racional.

2. A solugdo é uma reagdo espontanea: o padrdo de reagdo é ativado espontaneamente
e sO nos apercebemos depois.

3. Estamos ou sentimo-nos forgados a aplica-la: do ponto de vista racional, seria melhor
escolher outra solucdo, mas hd algo, interno ou externo, que nos obriga a escolher essa
solucdo. Sem essa pressdo interna / externa, escolheriamos algo diferente.

Agora, depois de introduzir o que chamamos redutor de complexidade, a analise parece um
pouco mais acessivel e permite-nos comecar a ter uma consciéncia diferente da nossa forma de
atuar, o que nos pode ajudar a fazer as coisas de forma diferente, e talvez melhor.

Por esta razdo, este é apenas o primeiro nivel de analise, que ja pode dar frutos, mas, exceto em
casos especialmente simples, é necessario continuar analisando o nosso padrdao nos seguintes
niveis que tentaremos explicar.

Como veremos seguidamente, ndo é apenas uma questao de analisar o que fazemos e como o
fazemos, mas também de descobrir exatamente o que nos impede de fazé-lo de forma
diferente; quais sdo as limitacdes de acdo que temos neste contexto especifico.

Pedro Meireles Sobral — Tel: +351 91 5061245 — Email: pedro.meireles.sobral@gmail.com




Tradugdo portuguesa do capitulo 5.3 do libro “Trabajo en Alta Performance”
© 2016 - Pedro Meireles Sobral
ISBN-978-84-16349-87-6

Antes de avancar para as fases seguintes, parece obrigatério esclarecer o que dizemos sobre o
autoengano e a sua capacidade de "enevoar" essa fase de andlise inicial.

Vejamos entdo: ao tentar definir se escolhemos algo que colocamos em prdtica de forma
redundante, se isso sai espontaneamente, ou se somos forcados a agir desse modo, as coisas
nem sempre sdo tdo claras como pretendemos. Ndo é particularmente grave, porque sempre
teremos que passar pelos outros niveis de analise para confirmar ou corrigir a nossa percepc¢ao
inicial. (Devemos lembrar que a nossa metodologia de trabalho se orientada pelo que ja foi
definido por Kurt Lewin, nos principios do século XX, como "investigacdo-acao").

E muito habitual que pensemos que um determinado padrio é escolhido por nds e acabemos
pensando que somos forcados a aplica-lo. Esta € uma forma de autoengano inicial que vem da
necessidade de sentir-nos seguros sobre a explicacdo dos fenbmenos que ndao controlamos.
Humanamente, temos tanta necessidade de sentir seguranca nas explicacdes que acabamos por
tornar-nos vulneraveis ao autoengano.

A “névoa” comeca a cair, mas nao é ainda a mais densa. Continuando, também podemos dizer,
baseando-nos na nossa experiéncia, que o autoengano inverso também pode acontecer:

Em primeiro lugar, pensamos que estamos ou nos sentimos forcados a aplicar um padrao e,
finalmente, terminamos por pensar que o escolhemos. Se pararmos um pouco para analisar
como isso pode acontecer, veremos que entre o escolhido e o forcado encontramos o
espontaneo.

Se pedimos emprestadas as palavras do sagaz Oscar Wilde, segundo as quais "a espontaneidade
é a ultima aquisicdo do processo de aprendizagem", podemos inferir que algo que se repete
muitas vezes termina por tornar-se espontaneo.

Assim, se comegarmos por escolher fazer algo e o repetimos ao longo do tempo numa situacdo
recorrente, chegard o momento em que o faremos espontaneamente, sem perceber;
poderiamos entdo chegar facilmente a "conclusdo" de que somos obrigados a fazé-lo.

Por outro lado, se comecarmos a fazer algo porque estamos ou nos sentimos forcados a fazé-lo,
aplicando-o ao longo do tempo, também chegamos a espontaneidade; nesse caso, abrimos as
portas para um autoengano muito mais sublime, que consiste em convencer-nos de que
realmente o tinhamos escolhido.

Somos conscientes de que esta espécie de introducdo ao mundo do autoengano, para alguns
que se iniciam nestes assuntos, pode parecer algo parecido a um episédio de "The Twilight
Zone". No entanto, este tipo de exercicio de reflexdo, que propomos sem qualquer presuncdo
de tipo intelectual, permite-nos comecar a flexibilizar a nossa forma de pensar e poder analisar
melhor como percebemos e como reagimos as nossas situacées de eventual bloqueio. E isso,
embora inicialmente possa parecer que n3do, € meio caminho andado para o desbloqueio.

Podemos assegurar que ndo se trata de uma questdo de ter “fé” nestes conceitos,
sendo de poder verificar a validade de conhecimentos e experiencias que podem ser
transmitidos e demonstrados perfeitamente, e muito rapidamente, também de forma
empirico-experimental.

Nivel de analise das incapacidades “evoluidas”

Continuando, investigaremos por que ndao somos capazes de fazer de forma diferente do que
fizemos, tentando de novo reduzir a complexidade em 4 niveis:
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(1) se sabemos o que deviamos fazer,
(2) se podemos implementd-lo,
(3) se podemos manté-lo ao longo do tempo

e, se somos capazes de todos os pontos anteriores, entdo devemos perguntar-nos sobre a nossa
capacidade de (4) gerir as consequéncias, ou os efeitos colaterais, derivados da nossa mudanca
de estratégia ou comportamento.

Estas incapacidades, ou limitacdes, podem assumir a designacdo de evoluidas ou estratégicas,
uma vez que provém de limitagdes no nivel cognitivo, no nivel emocional ou no nivel relacional,
ou mesmo em mais de um deles simultaneamente.

Em seguida analisaremos as incapacidades primdrias tém essa designacdo por estarem
relacionadas com o sistema de percepcdo e reacdo, ou sistema limbico, bdsico para a
sobrevivéncia.

Para finalizar a analise, abordaremos o nivel das sensacées bdsicas, também com o fim de
reducdo da complexidade, a fim de compreender a forma segundo a qual elas podem ser
detonantes da sequéncia de "impactos" limitantes e incapacitantes que eventualmente se
instale e dé forma as tentativas de solucdo redundantes.

Incluimos um esquema, no final deste capitulo, para facilitar a “visualizacdo” dos conceitos.

1. O que fazer

No tipo de casos que nos dizem respeito, a questdo “que fazer?” pode ser considerada como a
pergunta que vale um "milhdo". Parece dbvio que a resposta direta a essa pergunta ndo a temos,
ou melhor, ainda ndo a temos nesta fase.

A primeira questdo que devemos colocar-nos, neste nivel de analise, é se conhecemos a
estratégia que nos permitiria avancgar para agir de forma diferente.

Se conhecemos a estratégia certa, muito bem. Podemos tranquilizar-nos, por enquanto, e
avancar para o préximo nivel paralelo.

Se ndo sabemos o que devemos fazer, de forma diferente, também ndo precisamos de
preocupar-nos demasiado porque talvez estejamos enfrentando uma situacdo que nao é tdo
complicada de superar como parece. Neste caso, continuaremos aprofundando para tentar
encontrar a resposta no nivel de analise inferior das incapacidades primarias.

2. Como por em pratica

Considerando que conhecemos bem o que é investigado no ponto anterior, isto é, a estratégia
que se deve por em pratica para poder atuar de forma diferente. As duas possibilidades
apresentadas neste momento sao: ser capaz de aplicar essa estratégia ou ser incapaz de aplicd-
la.

Se pudermos implementa-la, devemos passar tranquilamente para o seguinte nivel paralelo.

Se tivermos uma dificuldade em pobr a estratégia em pratica, duas possibilidades sdo
apresentadas novamente: uma delas é a falta de capacidades ou habilidades de comunicacdo
que também podem ter implicagdes na forma de relacionamento com terceiros. A outra
possibilidade é que exista um limite emocional, neste contexto, que ndo permite avancar para
a acao.

Pedro Meireles Sobral — Tel: +351 91 5061245 — Email: pedro.meireles.sobral@gmail.com




Tradugdo portuguesa do capitulo 5.3 do libro “Trabajo en Alta Performance”
© 2016 - Pedro Meireles Sobral
ISBN-978-84-16349-87-6

No primeiro caso, a nossa recomendacgdo é praticar e aplicar as técnicas de comunicagao
persuasiva, de forma progressiva, treinando inicialmente para perguntar mais do que afirmar e
pedir confirmag¢dio em vez de sentenciar, tentando "interiorizar" a légica de aplicacdo de
perguntas e parafrases que fazem parte de outra sec¢do de treino desta metodologia.

E possivel que a limitagdo ndo esteja focada exclusivamente na comunicagdo e que existam
também algumas dificuldades de relacionamento com terceiros que dificultam que a mensagem
gue se destina a ser transmitida chegue ao seu objetivo. No entanto, a melhoria das habilidades
comunicativas, treinadas com as técnicas referidas anteriormente, também conduz a uma
melhoria nas capacidades de relacionamento.

No caso de estarmos diante de um limite emocional, provavelmente isso pode estar relacionado
com um medo natural a alguma coisa, ou a algo que pode acontecer; com uma dificuldade no
campo das relagdes interpessoais; com um excesso de rigidez de conceitos ou com uma
necessidade excessiva de controle sobre as coisas (preparac¢do), antes de poder avancar para a
acao.

Estas consideragdes anteriores sdo gerais, ndo exaustivas, e estdo incluidas nas probabilidades
gue a experiéncia nos permite supor. Ndo nos cansaremos de repetir que consideramos que
cada caso é um caso distinto, Unico e irrepetivel, com a sua legitima "originalidade".

3. Como garantir a constancia

Agora imaginemos a situacdo de quem conhece bem a estratégia que deve aplicar para agir de
forma diferente da tentativa de solucdo que vem usando redundantemente, aplica esta
estratégia corretamente, mas pode ser capaz, ou ndo, de manté-la constante ao longo do tempo.

Se manter a constancia nao constitui uma dificuldade para nds, devemos avangar para a andlise
do proximo nivel paralelo. Se ndo somos capazes de a manter, passemos a analise do nivel
inferior.

A capacidade de manter a constancia na implementacao de uma estratégia é fundamental para
alcancar o objetivo que nos propomos. A intermiténcia na sua aplicacdo pode ser devida a varios
fatores, mas parece 6bvio que sua presenca é prejudicial, pois, sempre que uma estratégia de
melhora é interrompida, a tendéncia é voltar rapidamente a situacdo negativa anterior, o que
neste caso significa retornar a tentativa de solugdo que ndo funciona.

Esta deficiéncia estd provavelmente relacionada com uma ou mais das seguintes limitacGes:
falta de resisténcia a fadiga, falta de resiliéncia (capacidade de "resisténcia ao impacto") ou
demasiada sensibilidade a estimulacdo para realizar tarefas mais agraddveis ou menos
"pesadas".

4. Como gerir as consequéncias

Chegamos a ultima incapacidade evoluida, o que evidentemente supde que conseguimos
superar positivamente a analise de todas as anteriores. Estamos no campo da resiliéncia e a
limitacdo apresenta-se, geralmente, como um problema nas areas emocional-relacional.

Se a realizacdo de uma estratégia bem-sucedida tem consequéncias positivas obvias, também
podem aparecer as negativas, sob a forma de efeitos colaterais que precisam ser geridos com
certa “habilidade”.

Ha uma série de possiveis efeitos colaterais, mas, em geral, estdo relacionados com reacdes de
terceiros que nao estdo confortdveis com determinados resultados que obtemos, com o
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surgimento de novos obstaculos quando tudo parece ter terminado bem ou com tarefas
adicionais que se apresentam como necessarias para alcancgar definitivamente o objetivo.

Também pode haver "custos" emocionais ou relacionais que geram autoenganos disfuncionais
(por exemplo: “se isto me estd a custar tanto agora, esta ndo pode ter sido a estratégia certa”).

Nivel de analise das incapacidades “primarias”

Percepgdo, impulsividade ou imobilidade

Agora descemos um passo da “escada” e estamos nas incapacidades primarias. Pode-se dizer
gue estas tém uma origem mais primitiva, ou mesmo animal, que nos fazem perceber pior ou
melhor uma situacdo, nos fazem tornamos mais ou menos impulsivos e podemos até chegar a
bloquear-nos. Poderiamos quase dizer que tudo comeca neste nivel primario, se ndo
necessitdssemos ainda analisar as sensacdes basicas que representam os detonadores do nosso
sistema perceptivo-reativo. Estas sdo tratadas na sec¢do a seguir.

Concentremo-nos agora na percepc¢do. Recordando o conceito construtivista da realidade,
sabemos que esta é um produto da perspectiva a través da qual a percebemos, das nossas
ferramentas cognitivas e da forma como comunicamos a nossa percepg¢do. Com outras palavras,
continuando no ponto de vista do construtivismo, podemos dizer que a realidade é uma
construcdo da nossa mente que se origina em estimulos que recebemos através dos sentidos.

Pensemos agora na possibilidade de que, em determinadas situacdes, exista uma sensacao
muito poderosa que possa “turvar” completamente todo este processo de captagdo da
realidade. Poderiamos dizer entdo, que ndo houve capacidade de percepcdo porque nao
conseguimos fazer uma avaliagdo minima da situacdo em questao.

Caracterizemos o que designamos como uma incapacidade de perceber, num determinado
contexto:

Exemplo: Uma forte concentragdo em algo pode ser um exemplo de uma incapacidade
de perceber (estou tdo concentrado no meu desempenho que ndo "vejo" as relacbes
entre meus subordinados).

As outras duas deficiéncias neste nivel de analise sdo mais faceis de entender:

Se talvez outra sensagdo poderosa nos impulsar a reagir custe o que custe, digamos que,
nessas circunstancias, temos uma incapacidade para nao reagir.

No caso de uma sensacado de poder semelhante nos impedir de reagir, "imobilizando-
nos", diriamos que temos uma incapacidade de reagir nessa situacao.

Nivel de analise das sensacdes de base dominantes

Neste nivel de analise, parece pertinente revelar aquelas sensa¢des poderosas que sdo capazes
de nos dominar aparentemente, pelo menos para nos impedir de perceber corretamente, para
nos “imobilizar" ou para nos obrigar a reagir.

Designa-las-emos como sensacdes de base dominantes e ndo devemos confundi-las com
emocdes; muito menos com sentimentos. Estas sensacoes de base s3o utilizadas como uma
reducdo de complexidade (uma vez mais) que serve para identificar o que entendemos como
detonadores de uma série de acdes-reacdes, ou série de comportamentos, que acabam por dar
forma ao guido disfuncional da tentativa de solucdo redundante.

Sao elas: Medo, Ira, Dor e Prazer.
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Como dominar as sensagoes limitantes

Dominar as sensaces ndo é, por si sO, um exercicio interessante e muito menos funcional.
Ninguém, com bom senso, vai imaginar tentar dominar as sensac¢oes que vao surgindo ao longo
do dia. No entanto, como em qualquer outro aspecto da aplicagdo do nosso modelo de trabalho,
nunca realizamos uma tarefa especifica sem um objetivo claro, preciso e conciso. Entdo, porqué
dominar as sensacdes?

Devemos entender que o que estamos aqui a tratar é de facto descobrir como dominar as
sensagdes que, num determinado contexto, nos causam disfuncionalidade na nossa maneira de
agir, gerando limitacGes e bloqueios; impedindo-nos de atingir o nivel de desempenho, ou
performance, que queremos.

O que realmente aqui analisdmos, embora o tenhamos feito propositadamente em sentido
inverso por motivos didaticos, é a forma como um sentimento de base dominante causa uma
incapacidade primaria, que, por sua vez, é a base de outra incapacidade evoluida e que resulta
na incapacidade total de agir de forma diferente do que o fazemos, na tentativa de solucdo
redundante que nos bloqueia, como uma espécie de circulo vicioso.

Para ilustrar isso, vamos propor uma série de exemplos de casos de tentativas redundantes de
solucdo que, de uma maneira geral, podem ser mais ou menos reconheciveis por todos. Esses
exemplos, organizados por tipo de sentimento dominante, ndo se destinam a representar de
forma exaustiva todas as combinacBes possiveis de sensacdes bdsicas que derivam em
incapacidade, nem devem ser um tipo de indice no qual encontrar categorias de tentativas de
solucdo.

N3o acreditamos que tal "livro de receitas", mesmo que tivéssemos dedicado um livro inteiro a
sua descricdo, pudesse proporcionar ajuda real a qualquer leitor que dela necessitasse. A melhor
ajuda que podemos prestar é permitir que o leitor se familiarize com esse tipo de logica e depois
com o tipo de légica subjacente as pistas que daremos, para que possa encontrar as suas
proprias solucdes. Se acha que uma destas solucbes se pode encaixar na sua situacao, sinta-se
a vontade para experimenta-la, mas somente depois de ler atentamente todo este texto.

Evidentemente ndo podemos pretender que estas “pistas” possam ser consideradas como a
substituicdo de um treino, com exemplos praticos, realizados conjuntamente com profissionais
gue dedicaram anos de estudo a estas disciplinas e que possuem uma extensa experiencia neste
tipo de intervencdes de ajuda. No entanto, cremos que alguma “luz” pode ser extraida destas
linhas para ajudar a conduzir os mais interessados a través de um exercicio de flexibiliza¢cdo dos
padrdes rigidos de comportamento e orienta-los para iniciar um caminho de melhora pessoal
continua nesse ambito.

Repetimos também um aviso final, embora nunca seja demais nestes assuntos: todos os
bloqueios, limitagdes ou incapacidades aqui referidas ndo sdo assimilaveis ao conceito de
psicopatologia:

"E importante comegar por deixar claro que o tipo de bloqueios ou limitacbes a que nos
referimos. Ao contrdrio das situa¢des que podem exigir a interven¢@o de psicoterapeutas, porque
invalidam a capacidade do individuo para desenvolver completamente sua vida, os bloqueios
referidos sdo limitados a uma determinada drea ou contexto que causa desconforto ou
sofrimento, porque néo nos permite alcangar o nivel de desempenho que procuramos, mas ndo
produzem uma incapacidade que se estende as outras esferas da nossa atividade vital ".

Estamos conscientes de que, para algumas pessoas, mais do que para outras, a linha que divide
essas dareas pode ndo ser suficientemente clara. Em caso de duvida, estaremos disponiveis para
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esclarecé-los, através da equipe de profissionais de Trabalho em Alta Performance, que conta
com colaboradores numa cobertura geografica cada vez mais ampla, em Espanha, Portugal e
América Latina. E claro que as consultas que se apresentem com este tipo de duvidas serdo
sempre avaliadas por psicélogos, academicamente e legalmente qualificados para a pratica de
psicoterapia.

Clarificado este aspecto importante, passemos agora aos exemplos prometidos:
Exemplos:
O Medo como sensagao de base:

- O medo que tenho de falar em publico, provocou uma incapacidade de reagir, o que
me impediu de implementar a estratégia que reconheco como apropriada para atuar de
forma alternativa e eu escapei inventando uma indisposicao (tentativa de solugao
redundante). Como sempre, fiquei mal novamente e vejo que isso é cada vez mais
prejudicial para minha carreira.

Medo -> incapacidade de reagir - ndo pbér em prdtica

- O receio de que os meus colaboradores ndo estejam atentos as suas tarefas, causou-
me uma incapacidade de reagir, o que me impediu pér em pratica a melhor estratégia
para avaliar as suas competéncias e atribuir novas tarefas de responsabilidade e, mais
uma vez, ndo consegui delegar (tentativa de solucdo redundante). Voltarei a ter que
encarregar-me de tudo, equivocadamente.

Medo - incapacidade de reagir - néo pbr em prdtica

- O medo que eu tenho de que me avaliem erroneamente, causou-me uma incapacidade
de reagir que me levou a rever continuamente, de forma demasiado exaustiva, as
tarefas ja concluidas (tentativa de solucdo redundante), sem ter parado para pensar
noutra maneira de fazé-lo. Desta forma, asseguro-me de que faco tudo corretamente,
mas nado tenho tempo para fazer o tudo o que deveria fazer.

Medo - incapacidade de reagir - ndo saber o que fazer
A Ira como sensagao de base:

- Aira que se apodera de mim ao observar uma injusti¢a, causou-me uma incapacidade
de perceber que me levou a agir antes de saber muito bem o que fazer e entrar no lugar
errado, defendendo uma pessoa que ndo precisava ser defendida (tentativa de solucao
redundante). Mais uma vez ganhei uma "medalha".

Ira = incapacidade de perceber - néo saber o que fazer

- A ira causada pela arrogancia de terceiros, gerou uma incapacidade de reagir que me
levou a fazer novamente o que eu sei que nao deveria fazer, respondendo de maneira
demasiado assertiva as provocacdes (tentativa de solugdo redundante). Eu acho que
poderia fazé-lo de forma diferente e obter melhores resultados com essa pessoa, mas
isso é o que me sai da “alma”.

Ira = incapacidade de néo reagir - néo saber o que fazer
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A Dor como sensagao de base:

- A dor tdo forte que a incompreensdo dos outros me causa, pelos esforcos que faco
para manter tudo em ordem, gerou uma incapacidade de reagir que nao me permitiu
parar para gerir as consequéncias e novamente “atirei a toalha” quando quase tudo
estava ao meu alcance (tentativa redundante de solucdo). Mais um desastre!

Dor - Incapacidade de ndo reagir - Gestdo das consequéncias

- A dor causada por me lembrar da minha avaliagdo no cargo anterior, quando eles
argumentaram que eu era muito rigida e severa com os colegas de trabalho, gerou uma
incapacidade de reagir que nao me permite ser assertiva, quando penso que o devia ser,
com os meus colaboradores atuais (tentativa de solu¢do). Comeco a ver-me incapaz de
dirigir como poderia fazé-lo.

Dor - incapacidade de reagir - ndo pér em prdtica
O Prazer como sensagao de base:

- O prazer que me da ajudar a minha equipe, causou-me uma incapacidade de reagir que
me impediu de manter a constancia e interromper novamente (tentativa solucdo
redundante) a estratégia de ndo os ajudar sempre a terminar mais rapido. Estou a
prejudicar-me constantemente!

Prazer - incapacidade de néo reagir - nGo manter a constdncia

- O prazer superior que as atividades fisicas ao ar livre me provocam, causou-me uma
incapacidade de reagir (tentativa solu¢do redundante), o que me impede de manter a
constancia do treino em pista coberta, essencial para o sucesso na minha atividade
desportiva. Ndo sei se estarei em forma para o campeonato...

Prazer - incapacidade de néo reagir - nGo manter a constdncia

Exemplos de estratégias e tacticas de desbloqueio

Quando temos um padrdo de tentativa de solu¢do redundante que nos bloqueia e cuja
sensacdo de base dominante identificamos, devemos "atacar", tentar dominar essa
sensacao e iniciar o processo de desbloqueio.

As estratégias, ou melhor, as taticas que podem servir para esse fim serdo apresentadas
como tarefas a realizar para facilitar a sua compreensao.

De acordo com a ldgica que cada um pode identificar no seu padrdo particular de
tentativa de solucdo redundante, deve escolher e colocar em pratica a tatica que melhor
corresponde em termos de critérios logicos.

As tarefas, que apresentamos a titulo de exemplo, sdo adaptadas a cada sensag¢do bdsica
dominante e tém designacbes metafdricas (algumas das quais foram extraidas
diretamente do livro "The 36 Chinese Strategies"). Em alguns casos, estas designacdes
indicam claramente a légica subjacente a estratégia de solucdo para desbloquear a
nossa incapacidade, bloqueio ou limitagao.
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Exemplos de taticas para combater o Medo:

E a mais ampla das quatro sensacdes porque, como se sabe, existem varios tipos de
medo. Pode ser relacionado com todas as incapacidades primarias, mas a que é mais
recorrente é a incapacidade de reagir que causa a incapacidade de por algo em pratica.

A maneira mais eficaz de controlar o medo é evoca-lo e lidar com ele. Normalmente,
essa batalha é conquistada através de um mecanismo de saturacgao.

O cendrio do medo

Esta é outra técnica que segue a légica do paradoxo. E muito Gtil quando temos um nivel
"alto" de medo, numa situagao concreta e, portanto, evitamos enfrenta-lo.

Basicamente, consiste em colocar todos os nossos medos no “palco”, para conhecer os
nossos "fantasmas". Cada dia, temos que imaginar, "transportar-nos" voluntariamente,
por um periodo ndo superior a trinta minutos, para esse cendrio que normalmente
evitamos, como se estivéssemos num filme sobre aquilo que tememos que acontega;
devemo-nos esforgar por pensar em todos os piores eventos que poderiam acontecer
no momento em que enfrentariamos a situacdo temida.

Desta forma os medos sdo concentrados num ritual didrio que os exaspera de forma
imaginaria e voluntaria. O resultado geralmente obtido relaciona-se com a ideia de que
guanto mais se procuram os medos que habitualmente evitamos, mais os medos
desaparecem. O medo olhado no rosto transforma-se em coragem, e a coragem em
valentia.

Técnica de antecipagdo

A técnica de antecipacdo consiste em declarar antecipadamente o que pensamos que
podem ser as reacdes negativas do nosso interlocutor, porque ao dizé-lo diretamente a
posteriori, poderiamos estabelecer uma relacdo de simetria forte e provocar reacdes
muito mais negativas no nosso interlocutor.

Esta técnica também pode ser usada quando temos medo da nossa propria reagcao
excessiva, quando tememos que outros "descubram" a nossa "fragilidade". Declarando
a nossa fragilidade antecipadamente, esta pode tornar-se numa fortaleza.

Declarar a "minha fragilidade" reduz a minha ansiedade porque ja verbalizei o que
poderia acontecer (por exemplo, a minha voz treme porque fico incomodo ao comecar
a falar em publico). Paradoxalmente, o que foi afirmado de antemao geralmente nao
acontece, mas, mesmo que acontecesse, ja o tinhamos anunciado. Ao mesmo tempo,
essa atitude tem outro efeito positivo sobre os outros que tendencialmente entendem
a declaragdo de fragilidade como um ato de coragem.

Navegar o mar confundindo o céu
O nome desta técnica foi retirado da estratégia n2 1 do livro “The 36 Chinese Strategies”.

Consiste em deslocar a nossa atencdo para algo diferente, talvez muito laborioso ou
mais assustador do que aquilo que conscientemente ndao conseguimos fazer,
conseguindo, gracas a distracdo, superar o medo no momento critico.
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E usada em situacdes em que temos que enfrentar algo temido, uma tarefa, uma
performance, uma situacdo, superar um limite, etc.,, e temos a tendéncia de tentar
controlar esse medo, concentrando-nos na tarefa de tentar bloqued-lo. No entanto,
desta forma, o medo desencadeia-se e, em vez de ser reduzido, aumenta. Desviando a
atencdo do controle do medo para outra atividade, impedimos que este aumente e que
nos permita, sem que sejamos totalmente conscientes, enfrentar a situagao
“aterradora”.

Esta técnica é mais facil de aplicar quando nos é prescrita por terceiros porque,
obviamente, é muito mais dificil distrair-nos, ou "auto enganar-nos", conscientemente.
No entanto, é possivel aplica-la mesmo assim. O segredo é criar uma sequéncia
complexa de agdes ou que necessite de muita atencdo pela nossa parte para ser
realizada. Quando estamos numa situacao critica, nos forcamos a ativar essa sequéncia
concreta de acdes, obtendo como efeito a distracdo da tentativa de controle do medo.
Apesar de saber que este é o objetivo, acabamos enfrentando, sem perceber, o que
tememos. Esta técnica baseia-se no critério légico de crenca ou, se preferimos chama-
lo assim, autoengano.

Descontrole controlado

Um dos medos mais comuns, atualmente, é o medo de cometer erros, de falhar em
tarefas importantes, finalmente, de ficar mal diante dos outros e de nés mesmos, com
todas as consequéncias que isso pode ter.

Para evitar as situagdes de que temos medo, é comum que possamos comegar a exercer
um controle crescente sobre nossas atitudes, planos, projetos, e assim sucessivamente.
Até ao ponto em que essa forma de controle se torna muito rigida e torna-se mais uma
prisdao do que um plano de agao.

Esta manobra serve para todas as situacdes em que estamos "lutando contra a tirania
da perfeicao": tudo deve ser perfeito, ordenado, planeado, impecavel, 6timo, excelente
... "como eu digo ou penso".

O descontrole controlado consiste, como o nome da técnica indica, em introduzir
voluntariamente um pouco de descontrole, o que, obviamente, ndao deveria ter grandes
consequéncias. Como uma pequena distracdo no trabalho, um pequeno deslize, um
pequeno erro, um pouco de descuido, etc. Ao escolher voluntariamente introduzir um
pequeno descontrole no nosso plano rigido do dia, observando os resultados com
cuidado, dia a dia, vamos descobrindo os meios para tornar-nos mais flexiveis e ir
abandonando gradualmente o nosso modo de controle férreo e disfuncional. (Em certos
momentos da vida, o controle excessivo causa desconforto e, entdo, quanto mais
tentamos controlar, mais perdemos o controle. Até porque parece logico que nao
podemos controlar a falta de controle).

Exemplos de taticas para combater a Dor:

A dor pode estar relacionada com o sofrimento ou com o luto; uma dor por algo ou por
alguém perdido. Pode ser considerado tanto nas dimensGes fisicas como emocionais.
Pode ser relacionado com todas as incapacidades primarias sem nenhuma em especial.
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A maneira mais eficaz de controlar a dor é aceita-la e "sofré-la" o mais rapidamente
possivel. Como o poeta americano Robert Frost disse: "A melhor maneira de sair é
sempre a través".

Tocar no fundo para voltar a superficie

Esta técnica é uma variante de torcer para aprender a endireitar; basicamente consiste
em imergir voluntariamente no sofrimento, em tudo o que causa desconforto, tocar no
fundo, suportar a dor até sentir que ela se comeca a aliviar, a retornar a tona.
Mentalmente, podemos antecipar todos os sofrimentos que teremos de enfrentar se
ndo continuarmos a avancar com esta técnica que inicialmente é também dolorosa.
Como a cortica, quanto mais se afunda na dgua, mais rapidamente chega a superficie. A
ideia de que podemos libertar-nos de um sofrimento maior no futuro, se suportarmos
o "puxdo" do momento, ajuda-nos a suportar o sofrimento atual.

Tocar no fundo para voltar a superficie serve para controlar o efeito negativo de
situa¢Oes dolorosas recentes.

Cronica dos eventos trdgicos

Quando a dor é devida a uma situacao, vivencia ou experiéncia do passado (um fracasso,
um despedimento, uma perda, etc.), a Crénica dos eventos tragicos é mais eficaz e
eficiente. A tendéncia nessas situagdes, que podemos chamar "traumaticas", é tentar
esquecer. Mas esquecer é algo involuntario; se tentarmos esquecer voluntariamente,
nunca esqueceremos, este é o paradoxo. Pensar em ndo pensar € pensar duas vezes.

Esta técnica, como o préprio nome diz, consiste em narrar por escrito, sem poupar
detalhes, tudo o que aconteceu; passar ao papel o que nos passou, tenha sido como
protagonistas ou como espectadores. O objetivo é passar verdadeiramente pela dor
para poder deixa-la atras e quebrar o vinculo emocional que nos impede tomar conta
dos nossos recursos. Atravessando o evento "traumatico" pelo meio, a dor vai-se
decantando e, mesmo que nunca desapareca, serd cada vez mais suportavel porque,
através da escrita, tratamos de devolver o passado ao seu lugar, impedindo que "tente
perseguir-nos" no presente e no futuro.

Exemplos de taticas para combater a Ira:

Neste caso, a palavra combate talvez ndo seja a que melhor expressa a forma de
desbloquear um padrdao de tentativa de solucdo disfuncional baseada na ira. Seja
autodirigida para nés mesmos ou dirigida para os outros, aira é imparavel com as
técnicas tradicionais de "combate". Esta relacionada tanto com a incapacidade de nao

reagir como com a incapacidade de perceber: a ira que explode e a ira que cega.

A maneira mais eficaz de controlar a ira é permitir que ela possa fluir através dos canais
apropriados, reduzindo assim a sua intensidade.

Canalizar escrevendo

Quando aira nos bloqueia, por qualquer motivo, é essencial tentar geri-la e transforma-
la num recurso (a ira, inicialmente ndo nos permite ver). Se ndo o fazemos, nos
manteremos cheios de ira, até explodir, como uma barragem que tem mais dgua do que
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pode suportar. E necessario abrir as comportas para que a agua saia. E para que essa
agua possa fluir, sem ser uma torrente que varre todo o mundo, é necessario canaliza-
la, como no caso dos canais construidos por “Yu the Great” para controlar as inundacdes
do vale do rio Huanghe. A raiva canaliza-se, escrevendo-a, passando-a para o papel. E
uma vez escrita, ela tem tendéncia a diminuir ou mesmo a desaparecer.

Esta técnica, que segue a légica da contradicdo, pode ser usada seja qual for o motivo
de nossa ira, seja ela gerada pela nossa interacdo com o mundo, com os outros ou com
nos mesmos.

Técnica de antecipagdo

Esta técnica, além de ser usada quando o sentimento bdsico predominante é o medo,
pode ser também utilizada quando a ira estd subjacente ao problema que nos faz
permanecer na mesma tentativa de solucdo disfuncional. Na nossa interacdo com os
outros, ndo podemos controlar-nos contra certas pessoas e sempre que interagimos
com elas alteramo-nos. Sabendo que quem nos altera nos controla, esta ferramenta
parece ser bem-vinda para ajudar-nos a evitar ser controlados.

Antecipar a nossa reagao, por exemplo: "desculpe-me se eu me alterar, ndo sei o que se
passa hoje comigo, porque as vezes é dificil controlar", evita reagcdes mais negativas no
nosso interlocutor porque ja pedimos desculpas antecipadas e as pessoas reagem de
maneira diferente quando pedimos antecipadamente o seu "perddo". Mas, como no
caso do medo e paradoxalmente, na maioria das situa¢des, continuamos a controlar-
nos e a ira ndo se manifesta quando declaramos que podemos padecer os seus possiveis
efeitos.

Exemplos de taticas para combater o Prazer:

E outra sensacdo que aparentemente ndo parece muito Util combater tradicionalmente.
Podemos considerar que o prazer é algo essencial para a vida e que ndo é minimamente
funcional tentar elimind-lo. Essa sensacdo de base esta geralmente relacionada com
incapacidade de reagir, o que gera uma incapacidade de manter a constancia.

A maneira mais eficaz de dominar o prazer é conceder-nos o mesmo, de forma
controlada.

Tomemos em consideracdao o aforismo de Oscar Wilde: "Posso resistir a tudo na vida,
exceto a tentacdo".

Sim, mas ndo

Nos casos em que seguimos um padrdo redundante, caracterizado por ndao poder dizer
"ndo" aos outros, porque gostamos de fazer o que nos pedem, ajudando. Também nos
podemos sentir orgulhosos e recompensados por dar algo sem nada ter sido solicitado.

a técnica “Sim, mas ndo” é muito Util para ndo cair na armadilha que, com o tempo,
acontecera (se ainda ndao aconteceu):

Passar do sentimento agradavel de ser a estrela, o socorrista, o desejado, o querido...
ao peso de ter que estar sempre disponivel para os outros, sem mencionar a
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possibilidade de chegarmos a tomar consciéncia, tardiamente, da quantidade de

2

incapazes que "criamos" a nossa volta, com a nossa atitude demasiado altruista.

Esta tdctica comega por concentrarmo-nos na ideia: se eu estiver disponivel para ajudar
constantemente, prejudico ou prejudico-me; "Se estou sempre disponivel para ajudar
alguém em dificuldade ou quem me pede, em vez de ajudar, prejudico”. Entdo, em
algumas dessas situacdes, tenho que dizer (ou dizer-me): gostaria muito, mas ndo
posso!

Ser capaz de comecar a dizer "ndo" a algo, antes de ser totalmente incapaz de fazé-lo,
pode tornar-se também um "prazer", mesmo que isto pareca uma contradicao.

Prazer concedido

Essa manobra consiste em conceder-nos as coisas a que ndo podemos renunciar em
algumas situagdes, que funcionam quase como uma "compulsdao", atraindo-nos tanto
gue esquecemos tudo o resto, ou o deixamos temporalmente de lado (ndo podemos
manter a constancia). E uma questdo de conceder-nos esse prazer, mas de forma
planeada e controlada.

Permitir-nos o "prazer", de forma controlada e planeada, pode levar-nos a descobrir que
este talvez ndo nos ofereca tanta satisfacdo como pensdvamos e, futuramente,
poderemos comecar a decidir entre renunciar ou desfruta-lo. Passamos de uma situacao
de quase “compulsdo” a possibilidade de ir conseguindo exercer, pouco a pouco, a
capacidade de opgao.

Incapacidades Evoluidas

Incapacidade
Estratégica

Incapacidade
Acao

Incapacidade
Constancia

Incapacidade
Gestéo

Incapacidades Primarias

Incapacidade
Perceber

Incapacidade
Reagir

Incapacidade
Nao reagir

Sensacao de base dominante

Medo

Dor Ira

Prazer
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