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preocupacao €
um estado de es-
pirito que pode
resultar de um
medo incons-
ciente ou, até mesmo, de
obstaculos e problemas que
tenhamos que resolver em
breve e que nos atormenta
de uma maneira inquietante,
a ponto de ocupar, anteci-
padamente, boa parte de
nossas idéias. Nesse contex-
to, desempenha papel rele-
vante o medo de fracassar.
As pessoas que se pre-
ocupam demasiadamente
sao criaturas que procuram
fazer o que é certo e
temem falhar em seus obje-
tivos, em geral, por sen-
tirem-se inseguras sobre si
mesmas, por terem que en-
frentar problemas além de
seus limites ou mesmo por
desconhecimento espiritual
sobre o verdadeiro valor
das suas acoes na vida.
Desvendarmos esses me-
dos e temores ocultos,
muitas vezes introduzidos
nas mentes das criangas por
descuido em sua educagio
ou por pessoas inescrupu-
losas, é o primeiro passo
para lidarmos melhor com
nossas preocupacgoes cotidi-
anas. A grande maioria das
preocupagoes é de natureza
negativa e, portanto, sio
desnecessarias. Veremos no
tratamento desse tema que
saber pensar e raciocinar

com acerto e logica, dis-
cernindo entre alternativas
e optando por uma delas
ap6s uma boa andlise da
situacao, no momento proé-
prio, é a unica forma de
descarregar nossas tensoes
e inquietagoes.

E evidente que nao ha
mal quando a criatura
procura resolver seus pro-
blemas de modo racional e
concatenado, através de
premissas bem fundamen-
tadas e argumentos vilidos,
de onde possa surgir uma
boa solugio. A concate-
nacdo das idéias, isto ¢, a
ordem e a validade delas e
o tratamento racional feito
um pouco antes, no tempo
certo, concorrem para o
bom éxito das solugbes de
nossos problemas e servem
para afugentar as preocu-
pacoes maiores. Evitaremos,
assim, de girarmos num in-
termindvel circulo de idéias,
muitas vezes ndo conexas €
sem fundamento com o as-
sunto que temos de tratar
e resolver.

Nos nao estamos dizen-
do que a preocupagio é um
mal necessdrio, mas quan-
do levada ao exagero pode
tornar-se o nticleo de pro-
blemas mais sérios que le-
vam a criatura a ansiedade,
tornando-se angustiada e,
até mesmo, obsessiva nas
suas atitudes cotidianas.
Empregando um esforco de

reflexdo construtiva sobre
nés mesmos poderemos
atingir as verdadeiras raizes
das preocupacdes e er-
radica-las em nosso préprio
proveito.

A preocupacio é a ante-
cipagdo da ocorréncia de um
fato, em geral desagradavel,
preparando-nos para lidar
com ele. Assim, seu espera-
do papel é o de projetar
solucoes inteligentes, positi-
vas e viaveis, de modo a
nos proteger dos perigos da
vida, prevendo-os antes que
acontecam. Vista sob esta
Otica, estariamos tentando
minimizar os eventuais pro-
blemas e evitar que viessem
agravar-se,
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pacdo chega a esse ponto,
concentrada no temor de
alguma coisa definivel ou
indefinivel, a criatura pode
estar precisando de ajuda e

tratamento apropriados.
Alguns casos podem
tornar-se tao sérios, que ha
criaturas que chegam a pre-
ocupar-se com a propria
preocupacao, em monodlogos
que vao saltando de pre-
OCUpagao em preocupacao,
em interminavel sucessao de
idéias cadticas, chegando
muitas vezes a catastrofizar
problemas sem importancia
nenhuma ou que tém
pouquissima probabilidade
de virem a acontecer. Por
exemplo,

abalando a quando eu
tao desejada digo "eu
seguranca Ha muitos nunca vou
que quere- estudos sérios ser feliz",
mos para frase Dbas-
nossas vidas SOb[e a preocu- tante  co-
e evitando pacao, que € mum, a cria-
que temores uma emogao tura esta
e apreensoes bastante comum. autoinduzin-
infundados do-se nega-
nos tomem tivamente e,
de assalto. assim, pre-

O nosso problema real
sdo as preocupagoes croni-
cas. Essas se repetem eter-
namente e jamais nos levam
a uma solucdo definitiva:
elas parecem surgir do na-
da, sdo aparentemente in-
controldveis, geram uma
turbuléncia constante de an-
siedade, sdo imunes a razao
e prendem aqueles que se
preocupam numa visio tur-
va e inflexivel do tema,
levando a criatura, muitas
vezes, ao exaspero e ao de-
sespero. Essa persisténcia,
quando intensificada ao seu
[imite extremo, causa an-
siedade, fobias, compulsoes,
obsessoOes e até ataques de
panico. Quando a preocu-

dispondo-se a uma preocu-
pacdo constante que pro-
vém do medo de ser feliz,
criando, dessa maneira, in-
fortlnios atrds de inforti-
nios no seu viver.

H4 muitos estudos sé-
rios sobre a preocupacao,
que é uma emocgao bas-
tante comum, sendo uns
de natureza material e ou-
tros de ordem psicologica.
Os primeiros, com os mo-
dernos recursos de explo-
racao cientifica do cérebro,
investigam os processos
neurais que ocorrem den-
tro do cérebro ou mais
propriamente no sistema
limbico, que, por sua vez,
contém o talamo e a amig-

dala, partes em que ocor-
rem os mecanismos de in-
terpretacdo das emocoes. E
nessas partes do cérebro
que certos neurotransmis-
sores s3o liberados ou,
provindo de outras glindu-
las endodcrinas, nelas atu-
am, conforme a natureza
de certos estimulos e pen-
samentos, a ponto de a
ciéncia oficial sugerir que
a inteligéncia emocional ai
se localiza, o que nos pa-
rece inverossimil.

Os estudos da psicolo-
gia procuram direcionar ou
induzir, através de técnicas
especiais, o aparecimento de
um estado cognitivo a que
deram o nome de autocons-
ciéncia, no sentido de
"apoderarem" dos episddios
preocupantes tio logo eles
se iniciem. Dessa forma, pre-
tendem identificar as situ-
acdes que provocam as pre-
ocupacgoes, e assim, procu-
rar evitar que elas venham
transformar-se em angus-
tiante espiral da ansiedade.
Os psicélogos recomendam,
também, técnicas de rela-
xamento, que podem ser
aplicadas no momento em
que os seres percebem o in-
icio da preocupacio e prati-
carem-nas diariamente, nos
momentos que mais preci-
sarem de tais exercicios.

Entende-se por auto-
consciéncia um estado de
espirito em que as pessoas
apresentam boa satide men-
tal, perspectiva positiva e
bom humor.

Pelo exposto, vemos
que tanto os estudos dos
mecanismos cerebrais co-
mo o aconselhamento psi-
colégico sao uteis, mas
ndo curam a preocupacao
e a ansiedade, este udltimo
nio passando de mero

paliativo ou estratégia para
estabelecer uma cadeia de
atividades mentais incom-
pativel com a preocupacao.
Nem mesmo a medicagao
adotada por psiquiatras em
casos extremos de distir-
bios obsessivo-compulsivos
de ansiedade ou de pani-
co cura essas perturbacoes
do pensamento, apenas in-
terrompem o ciclo, voltan-
do este apdés a suspensio
da medicacdo ou das téc-
nicas psicolégicas acima
referidas.

O segredo para lidarmos
efetivamente com as preocu-
pagoes estd em conhecermo-
nos como Forca e Matéria,
conhecimento que sé o es-
piritualismo cientifico pode
proporcionar as criaturas.
Para isso, temos que saber
usar o raciocinio e a forca
de vontade de forma deter-
minante, para tranquilamente
podermos examinar com lu-
cidez e racionalidade cada
situagdo que se nos apre-
sente, no tempo certo. E 6b-
vio que isso exige firmeza e
determinacido e, sobretudo,
confianca em nés mesmos.
Assim procedendo, estare-
mos reservando e conservan-
do nossas forgas e energias
para serem concentradas no
alvo certo e no momento
exato, com a certeza de ser-
mos bem sucedidos.

Conforme vimos, o me-
do sob as mais diversas for-
mas e diferentes disfarces es-
td por trds das preocu-
pacdes, como por exemplo,
medo de ndo conseguir um
emprego, medo de ficar de-
sempregado, medo de confi-
ar nas pessoas € tantos ou-
tros, que foram melhor trata-
dos sob o tema "O Medo",
no nosso livro Reflexées so-
bre os Sentimentos.
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