Nao se deixe devorar por uma
irritacao qualquer — tire-a
de dentro de vocé, use a ener-
gia que ela lhe proporciona
¢ descubra como podera se
tornar uma pessoa melhor

Aprenda

d vEncer 0SS Nncervos

® Henry W, executivo de uma
companhia, foi encontrado morto em
seu carro por aspirar monoxido de car-
bono. Soubera que a pequena firma
onde trabalhava havia sido comprada
por uma grande corporagao, € que
seria despedido,

e Rita P, dona-de-casa, tornou-se
frigida. Feliz em seu apartamento na
cidade, ela aceitara de ma vontade a
decisio do marido de se mudarem
para uma pequena fazenda.

® Fred S, professor, tinha pressao
alta e frequientes dores de cabega.
Num periodo de mais de dois anos,
um novo diretor transferira os estu-
dantes mais rebeldes para sua classe.

O DR. DANIEL A. SUGARMAN € psico-
terapeuta e psicologo assistente na equipe
do St. Joseph's Hospital, em Paterson,
Nova Jersey.

DANIEL A. SUGARMAN

Essas pessoas, tao diferentes entre
si, partilhavam um problema comum:
sofriam dos nervos. No entanto, como
tantos de nos, nao tinham consciéncia
desse problema; logo, ndo sabiam
dar vazdo ao seu nervosismo. As
consequéncias criadas por esse con-
junto de circunstancias-foram desas-
trosas — e desnecessarias,

Os psicélogos sabem hoje que gual-
quer pessoa pode.ficar nervosa e que.
a maneira pela qual lidamos com
nossos nervos faz a diferenga entre
a doenga e a saude, a autodestrui¢do
insensata e a atividade construtiva, a
felicidade e o desespero. O importante
¢ saber que estamos nervosos. A raiva
remoida ou ignorada pode fazer mal
a nés proprios e aqueles que amamos,
pois a verdade é que muitas pessoas
nao sabem como controlar de forma
sadia seus sentimentos ocultos.
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Hi alguns anos, por exemplo, tra-
tei de um paciente, que, com vinte e
poucos anos e antes de ser preso e
tratado, ja havia agredido mais de
20 pessoas. Seus colegas o tinham
como um individuo calmo, compreen-
SIVO, que se queixava muito pouco,
e ele préprio ndo se julgava capaz de
ficar nervoso com os outros. S6 apds
o tratamento, esse homem se deu
conta da extensao de sua raiva incuba-
da (dirigida contra um pai brutal e
uma mae excessivamente possessiva)
e comegou a aprender formas menos
destrutivas de expressi-la. Quase no
fim do tratamento, ele disse: «Agora
compreendo que um verdadeiro ho-
mem pode contornar seus problemas
~sem brigar.»

Algumas vezes, a raiva incubada
pode se canalizar para uma sabotagem
ainda mais sutil da felicidade alheia.
Uma mulher nervosa quase sempre
exprime sua hostilidade oculta fa-
zendo com que 0s outros esperem por
ela; ou entdo, tomemos o caso do
industrial que Odiava compromissos
sociais, e por isso dormia propositada-
mente na casa dos outros, para irritar
sua esposa; ou, por outro lado, ha
ainda o caso daquela dona-de-casa
que detestava tanto receber os colegas
do marido que, geralmente, se empe-
nhava em arruinar suas préprias fes-
tas — queimando o assado ou entor-
nando café sobre o patrao deles.

Os behavioristas, homens que estu-
dam'o comportamento, demonstraram
recentemente que O nervosismo de-
sempenha um papel enorme e geral-
mente insuspeitado nos chamados
«acidentes» de automével. Desco-

briu-se, por exemplo, que um grupo
de motoristas envolvidos em desas-
tres fatais mostraram mais tendéncia
nervosa do que outros que nunca
tiveram essa experiéncia.

E interessante constatar que quando
uma pessoa esta furiosa e nao se da
conta disso, sente, ao contrario, gran-
de ansiedade. Muitos médicos estao
convencidos de que a raiva nio desa-
bafada é um fator importante na ori-
gem de ulceras do estémago, assim
como em alguns casos de pressio
altd, enxaquecas e colites. Por exem-
plo, um estudo sobre criancas com
colites ulcerativas revelou que todas
elas tinham problemas para expressar
seus sentimentos, Na verdade, muitos
casos de doencgas se devem nio tanto
a0 que o paciente come, mas aquilo
que o estd «comendo»,

Como a frustragao e a revolta resul-
tante nao podem ser evitadas, é im-
portante. para o bem-estar fisico e
emocional que seu vasto poder de irri-
tagao seja controlado, de modo a que
funcione sempre a seu favor, e nio
contra. Eis algumas sugestdes para
dominar a revolta e ajudi-lo a atin-
gir seus objetivos, usando-as de forma
conveniente:

1. Reconheca que ficar irritado é
normal. Ha pouco tempo, um homem
de meia idade e realizado na vida con-
tou-me como havia esperado na fila
de uma bomba de gasolina durante
muito tempo. Quando finalmente che-
gou sua vez, o empregado o informou
de que a gasolina havia acabado. «Fi-
quei tao furioso que perdi o controle»,
disse ele. «Sai do carro e berrei como
um idiota. Algo estd errado comigo.»
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Embora sua a¢@o nio tenha sido
construtiva, seus Sentimentos de raiva
eram perfeitamente normais, pois os
psicologos sabem que a frustfagao
(o fracasso na concretizagao de um
objetivo) é verdadeiramente a mae
da revolta. Assim, apenas pelas cir-
cunstincias da nossa condigao huma-
na, todos ndés deveriamos estar pre-
parados para nos tornarmos, honesta
e abertamente, nervosos de vez em
quando.
~ Ainda mais dificil de aceitar é o
fato de que, as vezes, nos irritamos
terrivelmente com as pessoas que mais
amamos, lratei recentemente uma
jovem mae, que tinha um excelente
emprego como secretaria. Durante
anos, ela e o marido tentaram ter um
filho, em vao; até que, um dia, o con-
seguiram, nascendo um menino forte
e sadio. Em vez de ficar feliz, ela se
tornou cada vez mais deprimida, ner-
vosa_e choramingas. «Devo ser uma
pessoa muito ma, no fundo», disse-
me, «porque pensei até em magoar
o bebé.»

Depois de virias sessoes, a paciente
aprendeu que sua revolta em relagao
a0 bebé era tdo natural como seu amor.
Na verdade, o filho hi tanto esperado
a obrigara a abandonar seu excelente
emprego e lhe tomava cada vez mais
o tempo. Apbs aceitar o fato de que
alguns ressentimentos eram completa-
mente normais, sua infelicidade desa-
pareceu,

2. Descubra o que o deixa irritado.
Quase sempre as pessoas se irritam
em MOomentos inoportunos, com pes-
soas que nao mereciam 1SS0, € por
motivos futeis. (A maioria das pessoas

com idéias preconcebidas €, na rea-
lidade, gente revoltada e infeliz que
nao ousa dirigir sua raiva contra a ver-
dadeira causa da frustragao e, por
isso, a descarrega sobre um «bode
expiatorio».) Localize a fonte desses
atritos € evitara enganos.

Uma jovem professora a quem
aconselhei era conhecida em sua es-
cola como «uma nervosinha». Seus
alunos do terceiro ano primdrio ge-
lavam ante seu temperamento, Apos
algumas sessoes, ficou claro que esse
comportamento era consequiéncia da
revolta que sentia por ter de cuidar
de um pai senil, sem ninguém para
ajuda-la. Pelo fato de ser mulher, e
solteira, seus trés irmdos tinham des-
carregado sobre ela todo o fardo de
cuidar de um homem incapaz, Quando
se deu conta da verdadeira natureza
de sua revolta, teve uma franca con-
versa com os irmdos. A medida que
eles passaram a dividir com ela a
tarefa, sua necessidade de «descontar»
a revolta nos alunos também diminuiu.

3. Nao deixe que araivase acumule.
Muitas pessoas «se fecham em copas»
quando nervosas. Isto é um erro, por-
que exprimir a raiva verbalmente pode
trazer algum alivio — e mesmo a reso-
lugdo do problema. Muitos pais cons-
cientes ensinam seus filhos (até pelo
exemplo) a exprimir suas irritacoes
de maneira direta, embora nao vio-
lenta. Assim, aprenderdo que um-
honesto desabafo da raiva podera,
como uma tempestade de verdo, lim-
par a atmosfera e ser seguida por ma-
nifestacoes de afeto.

Hé algum tempo, tratei de um
homem bastante deprimido, cuja ca-
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pacidade de trabalhar estava sendo
muito prejudicada. Seu problema se
originava de um gélido relaciona-
mento com um jovem patrao, que
menosprezava suas sugestoes com um
sorriso condescendente ou uma suma-
ria rejeigao, Profundamente ressen-
tido, meu paciente se recolheu em si
mesmo, tornando-se casmurro e ne-
gativo, ’

Pressionei-o a discutir o assunto
com o patrdao, da forma mais sincera.
Ele fez o que eu disse e expressou suas
queixas livremente, mas sem amargu-
ra. Felizmente, o jovem comecou a
entender os sentimentos do meu
cliente e passou a tratd-lo com mais
respeito, '

A revolta incubada é como uma
bomba-relégio —a menos que seja
desarmada, poderd destruir um rela-
cionamento, uma vida ou mesmo uma
familia inteira..

4. Dé escapamento a revolta. Mui-
tas causas, importantes ou nao, tém
sido impulsionadas pela revolta — pois,
.sem esta, quem iria clamar contra as
injusticas? No comeco deste século,
por exemplo, um jovem universitario

L

o f

norte-americano, Clifford Beers, teve
um sério colapso emocional. Espan-
tado com o tratamento inadequado
que recebeu, Beers anotou cuidado-
samente todas as injusti¢as e indigni-
dades. Quando se recuperou, cola-
borou na funda¢ao de muitas institui-
¢oes de saide mental, e seus veemen-
tes apelos as autoridades criaram no-
vas garantias contra o cruel tratamento
de uma nova geragao de individuos
emocionalmente doentes.

No entanto, quando a raiva ndo
pode ser exprimida diretamente,
outros canais devem ser encontrados.
Nestas ocasides, a capacidade de se
distrair com qualquer coisa pode ser
inestimdvel. Rachar lenha, pintar uma
sala, cuidar de um jardim (enfim, uma
atividade fisica de qualquer espécie)
podem ser extremamente uteis para
aliviar a tensdo e restaurar seu senso
da realidade.

Assim, nao deixe que a raiva o de-
vore. Ache um meio de usar a energia
que ela proporciona. Podera ser até um
instrumento para O seu proprio pro-
gresso e pode servir simultaneamente
para torna-lo uma pessoa melhor.,

el

ANTES de meu amigo conseguir ver um especialista que seu médico
lhe recomendara, a funcionaria da recepgao do especialista o entrevistou.
A primeira pergunta foi: «Qual € a sua renda anual?» Meu amigo per-
guntou-lhe a razao da pergunta, e a recepcionista respondeu: «O doutor
cobra na base daquilo que o paciente ganha.»

«Oh», disse meu amigo. «E quanto € que o doutor ganha por ano?»

«Nao posso lhe dar essa informagao», respondeu ela.

«A senhora compreende», explicou meu amigo, «eu pago na base

daquilo que o doutor ganha.»

Nao houve mais perguntas a respeito de salarios.

-F. M. K.



