“Claro, acessivel e inteligente, este livro resume o que vocé precisa
saber para se tornar seu melhor amigo, em vez de seu maior critico.”
- Mark Willams, coautor de ATENCAO PLENA
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INTRODUCAO

Comecei a me envolver no Movimento do Potencial Humano na
década de 1970 e me tornei psicélogo clinico, com um profundo
interesse pela neurociéncia e uma formacao em atencao plena ao
longo do caminho. Este livro resume o que aprendi sobre como
ajudar as pessoas a se curar do passado, lidar com o presente e
construir um futuro melhor.

Ha uma ideia fundamental na psicologia e na medicina de que o
caminho que nossa vida toma depende apenas de trés fatores:
como lidamos com os desafios, como protegemos nossas
vulnerabilidades e como aumentamos nossos recursos. Essas
causas se localizam em trés cenarios: o mundo, o corpo e a mente.
Ao combinar as causas e os locais, temos nove maneiras de tornar
nossa vida melhor.

Todas as combinacdes sdo importantes, mas “cultivar recursos
mentais” tem um poder singular. E o que nos oferece maiores
oportunidades, ja que, em geral, temos mais dominio sobre a
mente do que sobre o corpo ou o mundo. Também € o que tem o
maior impacto, porque a mente nos acompanha a todo lugar. Nem
sempre se pode contar com o mundo, com os outros ou com o
proprio corpo, mas vocé sem duvida pode contar com as
duradouras potencialidades interiores presentes em seu sistema
nervoso. E este livro fala sobre como cultiva-las.

Determinacdo, amor-proprio e bondade sdo recursos mentais que
nos tornam resilientes — capazes de lidar com a adversidade e abrir
caminho superando os desafios em busca de oportunidades.
Embora seja de fundamental importancia em nossa recuperacio
depois de perdas e traumas, a resiliéncia oferece muito mais do
que isso. A verdadeira resiliéncia promove bem-estar e uma



sensacdo intrinseca de felicidade, amor e paz. Quando
internalizamos  experiéncias  agradaveis,  desenvolvemos
potencialidades interiores que, por sua vez, nos tornam mais
resilientes. Ou seja: bem-estar e resiliéncia estimulam um ao
outro, num circulo virtuoso.

O segredo é saber transformar experiéncias passageiras em
recursos interiores duradouros inscritos no cérebro. Essa é a
esséncia da neuroplasticidade positiva, que vocé vai aprender a usar
para desenvolver o bem-estar resiliente.

MUDANDO O CEREBRO

Aprimorar a mente significa aprimorar o cérebro, que se remodela
continuamente a medida que aprendemos com as experiéncias.
Quando estimulado repetidamente, seus “circuitos” se fortalecem.
Aprendemos a ser mais calmos ou compassivos da mesma maneira
que aprendemos qualquer outra coisa: com a pratica.
Desenvolvemos recursos mentais em dois estagios. Primeiro
precisamos vivenciar o que queremos cultivar - como gratidao,
amor ou autoconfianca. Em seguida temos que converter essa
experiéncia passageira numa mudan¢a duradoura no sistema
nervoso. Sendo nao ha cura, crescimento nem aprendizado. Ter
apenas experiéncias uteis e agradaveis nao basta. Essa é a principal
falha de boa parte da psicologia positiva, do treinamento de
recursos humanos, do coaching e da psicoterapia. A maioria das
experiéncias de bem-estar se perde rapidamente, mas, com um
pequeno esforco, vocé pode fazer com que elas deixem marcas
duradouras no cérebro. E vou lhe ensinar muitas formas faceis e
eficazes de fazer isso.

Pode parecer complicado, mas na verdade é simples e intuitivo. Os
neurdnios costumam disparar impulsos de cinco a cinquenta vezes



por segundo. Isso significa que o cérebro funciona de tal maneira
que vocé tem vdarias oportunidades diadrias para cultivar a
resiliéencia e o bem-estar usando apenas um minuto - ou até um
pouco menos - de cada vez. Ndao é uma solucido rapida; é preciso
exercitar o cérebro do mesmo modo que se exercita um musculo,
empreendendo pequenos esforcos que se acumulam com o tempo.
E vocé pode confiar nos resultados porque tera feito por merecé-
los.

PERCORRENDO O CAMINHO

E cliché, mas nio deixa de ser uma verdade: a vida é uma jornada.
Precisamos de ferramentas e suprimentos para trilhar este imenso
caminho, e nestas paginas eu lhe apresentarei os melhores que
conheco. Veremos como cultivar e usar essas potencialidades
interiores para satisfazer as suas necessidades - e entdo vocé tera
ainda mais a oferecer aos outros.

Todos temos necessidades. Quando elas ndo sdo satisfeitas, €
natural que nosso bem-estar diminua e experimentemos estresse,
preocupacdo, frustracio e méigoa. A medida que nos tornamos
mais resilientes, passamos a ter uma capacidade maior de
satisfazer as nossas necessidades diante dos desafios da vida - e o
resultado disso é um bem-estar maior.

Todo ser humano tem trés necessidades bdasicas - seguranca,
satisfacdo e conexdo — cujas raizes estdao na longa histéria de nossa
evolucdo. Embora as circunstancias tenham  mudado
enormemente nos ultimos 200 mil anos, nosso cérebro continua
praticamente o mesmo. Ainda estd presente nele a mesma
estrutura neuroldgica que permitia a nossos ancestrais atenderem
a sua necessidade de seguranca procurando abrigo, a de satisfacdo

arranjando alimento e a de conexdo criando lacos com os outros.



Basicamente, satisfazemos nossas necessidades de quatro
maneiras: reconhecendo o que é realidade, encontrando recursos,
gerenciando pensamentos, sentimentos e acdes e nos relacionando
habilmente com os outros e com o mundo. Quando combinamos
nossas trés necessidades a essas quatro formas de satisfazé-las,
encontramos as doze potencialidades interiores principais, que
estdo detalhadas nos capitulos deste livro.

BUSCAR
R NHECER RENCIAR R IONAR-S
ECONHEC RECURSOS GERENC ELACIO E
Seguranca Compaixéo Garmra Calma Coragem
Satisfacao Atencaoc plena Gratidao Motivacao Aspiracao
Conexao Aprendizado _onfianca Intimigade senerosidade

E possivel desenvolver esses recursos psicolégicos passo a passo,
percorrendo um caminho. Ele comeca com a compaixdao - a
principio por nds mesmos, pois reconhecer nossas necessidades
profundas e ter vontade de fazer algo para satisfazé-las é o
primeiro passo necessario — e termina com a generosidade, pois
cultivar o bem dentro de nds permite oferecer mais e mais aos
outros.

A medida que desenvolver essas potencialidades e se tornar mais
resiliente, vocé experimentard menos ansiedade e irritacdo, terd
menos decepc¢des e frustracdes e sentird menos soliddo, magoa e
ressentimento. E quando as oscilacées da vida o alcancarem, vocé
as recebera com mais paz, contentamento e amor,

COMO USAR ESTE LIVRO

Vamos lhe mostrar como vivenciar, desenvolver e utilizar recursos
mentais fundamentais para o bem-estar resiliente. Vocé
encontrara ideias uteis sobre o cérebro, praticas experimentais,
ferramentas para construir potencialidades especificas, sugestoes



para o dia a dia e exemplos reais. O que funciona para algumas
pessoas pode nao funcionar para outras, por isso quero lhe dar
muitas opgoes. Descubra o que é melhor para vocé.

E possivel usar este livro de varias maneiras. Vocé pode se
debrucar sobre um capitulo por més para dedicar um ano inteiro
ao seu crescimento pessoal, ou escolher a necessidade mais
importante para vocé, digamos, a seguranca, e se concentrar nos
capitulos relativos a ela. As doze potencialidades se sustentam
mutuamente, como pontos interligados de uma rede. Algumas lhe
parecerdao mais relevantes, e ndo ha problema em pular daqui para
la e descobrir o que mais toca vocé. O Capitulo 2, “Atencdo plena”,
e o 3, “Aprendizado”, tratam de principios e técnicas
indispensaveis que servem de base para o restante do material. Ao
chegar a uma pratica experimental, vocé pode ler bem devagar
enquanto a executa ou fazer uma leitura em voz alta para grava-la,
e em seguida escutar a gravacdo e usa-la como um tipo de
meditacdo guiada.

Este livro ndo substitui um terapeuta nem um tratamento para
qualquer tipo de condi¢ao médica. Ainda assim, ele se aprofunda
em algumas questdes que podem ser dolorosas. Seja bondoso
consigo mesmo, principalmente nas prdaticas experimentais.
Sempre adapte minha abordagem a sua necessidade.

E possivel encontrar informacdes tteis em muitos lugares,
inclusive na ciéncia, na psicologia clinica e nas tradicdes
contemplativas. Como vamos tratar de um assunto muito amplo,
simplifiquei as explicagdoes sobre condigbes neuroldgicas, as
terapias, os treinamentos especificos e a imensa literatura
académica sobre resiliéncia, bem-estar e tdpicos relacionados.
Para se aprofundar nos temas, consulte a secdo de recursos
adicionais no fim do livro e acesse o site em www.RickHanson.net
(em inglés), onde vocé pode encontrar artigos, pesquisas, slides e



outros materiais. Em termos de pratica contemplativa, a tradicdo
que conhego melhor é o budismo, e apresentarei algumas de suas
ideias e métodos. Este livro se baseia em meu programa on-line, o
Foundations of Well-Being (Fundamentos do Bem-Estar,
www.thefoundationsofwellbeing.com), mas ndo segue sua
estrutura a risca.

Também para simplificar, a voz autoral aqui é o “eu” de Rick
Hanson, mas as ideias e palavras de Forrest estio em todas as
paginas. Ele contribuiu muito com ideias e insights para este
material, e foi uma honra e um prazer escrever este livro com meu
filho. Este é um verdadeiro esforco conjunto. Juntos, tentamos
oferecer uma obra 1til, pratica e sincera.

Esperamos que goste,



PRIMEIRA PARTE

RECONHECER



CAPITULO 1

COMPAIXAO

Se nao eu, quem sera por

mim? Se ndo agora, quando?

RABINO HILLEL

Uma das experiéncias mais importantes da minha vida
aconteceu quando eu tinha 6 anos. Moravamos em Illinois,
proximo a campos cobertos por milharais. Lembro-me de
certa noite estar fora de casa, olhando para a 4gua da chuva
empocada nos sulcos deixados pelos tratores. Depois olhei
para nossa casa. Eu estava triste e melancolico por causa da
raiva que havia ld4 dentro. Luzes cintilavam nos morros
distantes - lares de outras familias, talvez mais felizes.

Hoje, ja adulto, consigo reconhecer que meus pais eram
pessoas boas e carinhosas enfrentando suas proprias
dificuldades, e que, em muitos aspectos, minha infancia foi
afortunada. Meu pai tinha um emprego ruim e minha mae
vivia muito ocupada cuidando de mim e da minha irma. Nao
me recordo do que aconteceu em nossa casa naquela noite.
Pode ter sido uma discussdao comum. Mas eu me lembro como
se fosse ontem, de compreender que me importava comigo
mesmo. Eu estava me sentindo péssimo e queria me ajudar a
me sentir melhor. Muitos anos depois, aprendi que aquilo era
compaixdo - o reconhecimento da dor e o desejo de alivia-la -,
algo que podemos oferecer tanto a ndés mesmos quanto aos
outros.



Lembro-me claramente de perceber que cabia a mim
enfrentar o que viesse pela frente e buscar aquelas luzes,
aquelas pessoas e aquela felicidade maior. Eu amava meus
pais e ndo estava contra eles, mas estava a meu favor. Estava
determinado - o mais determinado que uma crianga ou
mesmo um adulto pode estar - a ter a melhor vida possivel.
Meu caminho de bem-estar comecou com a compaixdo, como
acontece com a maioria das pessoas. A compaixdo por si
mesmo ¢ fundamental, pois, se vocé ndo se importar com o
que sente nem estiver disposto a fazer algo para melhorar,
qualquer esforco para se tornar mais feliz e resiliente sera em
vao. A compaixdo é algo suave e forte ao mesmo tempo.
Alguns estudos mostram que, quando sentimos compaixdo, as
areas de planejamento motor do cérebro se preparam para a
acao.

A compaixdao € um recurso psicologico, uma potencialidade
interior. Neste capitulo vamos descobrir como desenvolvé-la e
usad-la para nés mesmos. Mais adiante veremos como leva-la
aos outros.

ESTEJA A SEU FAVOR

Quando tratamos os outros com respeito e atencao, eles
geralmente nos mostram o que tém de melhor. Se
conseguissemos nos tratar assim também, mais ou menos o
mesmo aconteceria.

Quase todas as pessoas sao mais amigas dos outros do que de
si mesmas. NOs nos importamos com a dor do outro, vemos
suas qualidades e o tratamos com bondade e de forma justa.



Mas que tipo de amigo somos para nds mesmos? Muita gente
é dura e critica em relacdo a si, censurando acoes passadas,
alimentando insegurancas, demolindo em vez de construir.
Imagine tratar a si mesmo como vocé trata um amigo. Vocé
seria incentivador, afetuoso, empatico e se ajudaria a se curar
e a crescer. Imagine como seria um dia comum se vocé ficasse
a seu favor. Como seria apreciar suas boas intencdes e seu
bom coracdo, ser menos autocritico?

Por que € bom ser bom consigo mesmo

E essencial entender por que é justo e importante ficar a favor
de si mesmo. Caso contrario, convicgdes como estas podem
assumir o controle: “E egoista pensar no que eu quero.” “Eu

LE Y

nao mereco amor.” “La no fundo, sou uma pessoa ma.” “Vou
fracassar se sonhar alto.”

Em primeiro lugar, ha o principio geral de que devemos tratar
as pessoas com decéncia e compaixdo. Ora, esse “pessoas”
inclui a pessoa que usa o cracha com o seu nome. A Regra de
Ouro é uma via de mao dupla: devemos fazer a nés mesmos o
que fazemos aos outros.

Em segundo lugar, quanto maior nossa influéncia sobre uma
pessoa, maior a responsabilidade de trata-la bem. Cirurgides
tém um poder imenso sobre seus pacientes, e por isso tém o
enorme dever de ser cuidadosos ao opera-los. Quem é a
pessoa que vocé mais pode afetar sendo vocé mesmo? Isso
vale tanto neste momento quanto em relacao a quem vocé
pode vir a ser no futuro - no proximo minuto, més ou ano. Se

vocé pensasse em si como alguém de quem tem o dever de



cuidar e com quem precisa ser bondoso, o que mudaria? Como
falaria consigo mesmo e viveria seus dias?

Em terceiro lugar, ser bom para si mesmo faz bem aos outros.
Quando tém um maior bem-estar, as pessoas costumam se
tornar mais pacientes, cooperativas e afetuosas em seus
relacionamentos. Imagine como os outros se beneficiariam se
vocé fosse menos estressado, preocupado e irritado e se
tornasse mais tranquilo, contente e amoroso.

Existem medidas praticas que podem ajuda-lo a realmente
acreditar que é bom tratar a si mesmo com respeito e
compaixao. Vocé pode escrever afirmacoes simples - como
“Estou a meu favor” ou “Eu assumo uma posicao a favor de
mim mesmo” ou “Eu também importo” - e lé-las em voz alta
ou coloca-las em algum lugar que lhe permita vé-las todos os
dias. Também pode imaginar a si mesmo dizendo a alguém
por que vai cuidar melhor de suas proprias necessidades. Ou
visualizar um amigo, um mentor ou mesmo sua fada
madrinha o mandando ficar a seu favor - e permitir que o
convenc¢am disso!

Importar-se consigo mesmo

Quando sai de casa e fui para a UCLA (Universidade da
Califérnia, campus de Los Angeles), em 1969, eu era hiper-
racional e introspectivo. Era um jeito de evitar ficar triste,
magoado e preocupado - mas, na verdade, eu nio sentia
quase nada. Precisava entrar em contato comigo mesmo para
me curar e crescer. Na década de 1970, a Califérnia estava no
centro do Movimento do Potencial Humano, e mergulhei nele



