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A mente codependente

Como funciona a mente de um
codependente ? O que passa
na cabeca dele antes, durantee T
depois do uso da droga do seu
ente querido? Como ele se
relaciona com o outro? Quais sao
seus valores e crencas?

A grande midia foca nas drogas
e esquece da dor da familia
codependente.

Saiba mais sobre isto na pag.03
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Editorial

Maconha: até 40g nao é crime

40 gramas de maconha: ndo é crime, mas é ato
administrativo ilicito

Depois de muitas fake News e uso deste tema
como politicagem barata, o Supremo Tribunal Federal
definiu a quantidade de maconha que vai separar o usuario
do traficante. A lei de 2006 nao definia isto, deixando para
o policial ou delegado para enquadrar o sujeito que foi
pego com maconha se ele era usuario ou traficante. Na
pratica, portando a mesma quantidade de maconha, os
pobres, pretos e das comunidades eram classificados como
traficantes, enquanto o branco de classe média e alta eram
definidos como usuarios.

Assim, o STF nao legalizou droga nenhuma. Se
o jovem for pego com até 40 gramas de maconha, ele
serd considerado usuario, porém nao sera mais preso, mas
sim, sofrera medidas socioeducativas, ou seja, pagamento
de multa, prestar servigos comunitarios e participar de
reunides de conscientizagdo dos maleficios que o uso da
maconha pode provocar.

Vamos parar de propagar mentiras por ai. Este
assunto € muito sério!

Muito obrigado pelo apoio ¢ ndo deixem de seguir
nossas redes sociais:

Instagram: @claudiopsicologoemdq
Facebook: @claudiomartinspsicologo
YouTube: Portal da Sobriedade - Psicélogo Claudio

Visite nosso site: www.portaldasobriedade.com.br

EXPEDIENTE - Portal da Sobriedade LTDA

C.N.P.J 05.493.830/0001-11

Redagao e Administragado - Belo Horizonte - MG
e-mail: projetocriar@yahoo.com.br

site: www.portaldasobriedade.com.br

Youtube: Portal da Sobriedade

Diretor editorial e executivo: Claudio M. Nogueira
Editora de arte: V. M. A.

Dep. comercial: (31) 99206-2492

Obs.: A Redagdo nao se responsabiliza pelos concei-
tos emitidos em artigos assinados e nem pelas publi-
cidades, que sdo de inteira responsabilidade de seus
autores.

Felicidade: um trabalho interior - Parte XIV

Continuacdo da edicdo
anterior

Pratica 10: Precisamos fa-
zer da oragdo parte do nos-
so dia a dia (parte 01)

A pergunta crucial: Seré
que Deus interage conosco
de verdade? O autor nos
convida a pensar nos re-
lacionamentos. Todos eles
sdo pautados pela comuni-
cagdo, inclusive nosso re-
lacionamento com Deus.

Por este motivo que
logo em seguida, o autor
nos convida a refletir sobre
as mascaras que usamos
para nos comunicar. Elas
atrapalham nosso contato

com Deus e com as pessoas
de maneira geral. Deus e
as pessoas so irdo interagir
conosco se formos mais
auténticos.

O ser humano diz
muito mais um ao outro
através de um sorriso ou de
um abraco do que através
de uma palavra. Porém, os
gestos e expressoes faciais
podem ser mal interpre-
tados se nao forem acom-
panhados de uma explica-
¢ao verbal.

Qualquer tipo de
orago sera sempre o0 com-
partilhar honesto do pro-
prio “Eu”. O desejo sincero
de orar ¢ fundamental pa-

ra eu me aproximar de
Deus. O didlogo com Deus
¢ mais desafiador do que
com amigos. Por este moti-
Vo poucos conseguem dia-
logar com Deus.

A renuncia ¢ uma
condi¢do inegociavel pa-
ra uma oragdo perfeita.
Uma conhecida minha me
contou um sonho que se
encaixa bem aqui no tema
da renuncia. Ela relatou
que eu e ela estdvamos su-
bindo uma montanha a pé
€ passamos com muitas
dificuldades até chegar a
um penhasco. La de cima,
era possivel admirar um
mar lindo e maravilhoso.
Segundo ela, eu a convidei
a pular junto comigo. Ela

John Powell

ndo teve a coragem de
pular e eu pulei sozinho.
A renuncia seria isto: pular
nos bragos do Pai.

Nada de mascaras e bar-
reiras protetoras: “ESTE-
JA  SERENO E SAIBA
QUE EU SOU DEUS”
pode pular do “penhasco”.
Deus ¢ amor e justica.
Nao ¢ um “carrasco” que
castiga como muitas vezes
aprendemos isto com nos-
sos pais, avos e pela pro-
pria igreja.

Continua na proxima
edicdo

Baseado no livro:
Felicidade: um trabalho
interior

Autor: John Power
Editora Crescer

Adaptagado:

Cldaudio Martins
Nogueira

Psicologo Clinico
Especialista em
Dependéncia Quimica e
Codependéncia

Participe do nosso Grupo
Terapéutico: Felicidade,
um trabalho interior.

Mais informacgaes:

(31) 99206-2492

Homenagem
A licao do Chupim

A importancia do “nao”

O chupim ¢ um Meu comentario:
passaro de plumagem
negra, muito comum ¢

conhecido em todo o

Este texto ¢ uma
colabora¢do de uma ve-

Brasil. terinaria e achei bas-
Ele ¢ um notorio tante  sugestivo. Nos
parasita... ultimos tempos, mui-

As fémeas nio
constroem ninhos, ndo
chocam e nem cuidam
dos filhotes - pdem

0s ovos nos ninhos de
outros passaros, em
especial o tico-tico.

E este ¢ quem faz todo o
trabalho.

tos pais de alguma ma-
neira, por varios moti-
vos, passaram a agir de
forma parecida como
este passaro Chupim.
Transferiram a respon-
sabilidade dos cuidados
com seus filhos para
terceiros como avos, ba-
bas, maternais e esco-
linhas de tempo inte-
gral.

Por isso, uma cena
comum e até engracada
de se ver por esse Brasil
afora ¢ um minuasculo
tico-tico sendo seguido
por um filhote bem
maior, amarronzado,
pulando atras e pedindo

Por outro lado,
os “folgados bonitdes”,
mesmo depois de adul-
tos, insistem a ficarem
atrds de seus pais ou

comida. responsaveis em bus-
ca de “migalhas”, recu-
Os pais tico-ticos sando o processo de ama-

criam e cuidam desses
“folgados” junto com
0S seus, com a mesma
dedicagao.

E mesmo quando os
jovens legitimos ja se
tornaram independentes
e voaram, 14 esta

0 “bonitdo” ainda
agarrado aos pais
adotivos, relutante em
deixa-los.

durecimento psiquico e
as responsabilidades do
mundo adulto.

Uma boa reflexao
para todos. Até onde
estou sendo um Chopim
ou um Tico-Tico?

Claudio Martins
Nogueira

Psicologo Clinico
Especialista em
Dependéncia Quimica e
Codependéncia

Parece uma situagao
bem familiar...

Quem tem dificul-
dade em dizer “ndo” pode
se sobrecarregar e sofrer
de forma fisica e mental.
Esse comportamento pode
trazer prejuizos a saude
como ansiedade, insoOnia,
cansaco ¢ transtornos ali-
mentares.

Voce se torna refém
das pessoas e das suas
proprias atividades. Acaba
sempre se colocando em
segundo plano em prol dos
outros ou da sua rotina. O
resultado € um esgotamen-
to fisico e mental, porque
ninguém consegue dar
conta de tudo. Argumentar
diante da sua visdo e seu
ponto de vista sdo boas
dicas para um posiciona-
mento diante das suas es-
colhas.

Nao importa o que
os outros irdo pensar a
respeito de vocé. Prevaleca
suas escolhas e aceite que
vocé pode ser diferente.
Isso ¢ um ato de dignidade
e respeito a si mesmo.

Melhor se saem
aqueles que sabem eleger
prioridades e escolhem as
coisas que realmente sao
importantes para elas, in-
dependentemente do julga-
mento alheio.

Estabelecer limites

¢ tomar as rédeas da
propria vida, construir au-
toestima e fortalecer as
fronteiras pessoais contra
o desperdicio de energia
que o “sim a tudo” nos
traz.

Vocé se conhece
bem? Sabe quais sdo seus
limites? Acha que tem o
direito de dizer nao, ou
acredita que se fizer vai
pagar um prego alto por
1ss0? Autoconhecimento ¢
fundamental para tracar a
linha que divide aquilo que
vocé pode negociar daqui-
lo que ¢ inegociavel.

Dizer “nao” impli-
ca em frustrar o outro e
impor limites, mas também
reconhecer em si 0s pro-
prios limites.

Entenda que dizer
“ndo” ndo tem nada a ver
com falta de amor. Pelo
contrario, quem ama diz
“ndo” para proteger a re-
lagdo, a si mesmo € o ou-
tro.

Angela Maria do
Nascimento

Meu comentdrio:

O codependente ¢
0 maior especialista em
dizer “ndo”. O tempo todo
ele diz ndo para ele mesmo

Z

 DIZER

0\\‘\

e diz sim para o outro,
especialmente para os de-
pendentes. Esta logica pre-
cisa ser invertida, ou seja,
ele precisa aprender a dizer
ndo para o outro e dizer
“sim” para seus desejos €
necessidades.

Vino status de uma
paciente minha a seguinte
frase que exemplifica isto:
“Eu voltei para mim quan-
do senti minha falta”. Sair
da codependéncia ¢ exata-
mente isto: voltar para si,
afinal, o codepender ¢ pas-
sar a viver a vida do outro
na esperanca de ser amado
por ele. Sentimos falta de
nés quando fazemos isto.
O sofrimento ¢ tdo grande
que chegamos no trata-
mento porque sentimos a
falta de nos.

Colocar limites em
nos € o segredo. Dizer ndo

para o outro e sim para
nds. SO assim seremos ca-
pazes de fazer o tao falado
“desligamentoemocional”.

Claudio Martins
Nogueira

Psicologo clinico
Especialista em
dependéncia quimica e
codependéncia

Aprender a dizer
1" ~ "

nao

€ uma arte.

E n#o se sentir
egoista pelo fato
de atender primeiro

as suas necessidades.

Ajude a salvar vidas
Anuncie no

site:
portaldasobriedade.com.br

31 99206-2492
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O pensamento codependente

Homens que mudaram o mundo

Quando nos depara-
mos com a codependéncia,
encontramos um verdadei-
ro desafio a ser enfrentado.
Apesar de ser um trans-
torno (ou doenga) que vai
evoluindo ao longo da vi-
da da grande maioria das
pessoas, poucos ja ouviram
falar dela e muito menos
sabem de suas origens e
de como ela se desenvolve
até chegar num estado de
adoecimento fisico, emo-
cional e psiquico insupor-
tavel.

capaz de salvar a vida nao
s6 do dependente como
de todas as pessoas ao seu
arredor. Ele pensa que ¢
“a mulher maravilha” ou
“o super homem”. Ele se
sacrifica para que o outro
nao sofra querendo o tem-
po todo ser reconhecido
e amado pelo outro. Com
este pensamento, ao lon-
go da vida, ele vai se
sentindo  desvalorizado
e explorado por todas as
pessoas que se relacionam
com ele.

solvem o problema do seu
ente querido dependente
quimico, abandona os gru-
pos de apoio e o tratamento
de maneira geral. Pouco
importa com o problema
dos outros.

3— 0 pensamento codepen-
dente é viciado em dar: ao
longo da sua relacdo com
os seus dependentes, ele
aprendeu a fazer tudo pelo
outro para se sentir amado
e valorizado, mesmo que
para isto, tenha que abrir

Como funciona sua
mente? O que passa na
cabeca de um codependente
antes, durante e depois
do uso da droga do seu
ente querido? Como ele
se relaciona com o outro?
Quais s3o seus valores
e crencas? Enfim, uma
infindavel de duvidas e
incertezas pairam no ar de
todos. Visando esclacer
alguns destes pontos, vao
aqui algumas reflexdes im-
portantes para entender-
mos o pensamento do code-
pendente:

1 - O pensamento codepen-
dente é fantasioso: na sua
mente ele acredita que serd

2 — O pensamento code-
pendente é egoista: na me-
dida em que ele faz todo
o sacrificio pelos outros
dependentes na esperanga
de se sentir melhor e util.
Na préatica ndo faz por amor,
mas sim, muitas vezes por
egoismo ¢ vaidade ¢ pe-
lo proprio bem estar. E
estranho isto, mas ¢ uma
verdade. Por isto ¢ que ele
tem vergonha de assumir
que tem um filho adicto
e nao tem se seu filho ¢
um bom profissional bem
sucedido.

Por esta maneira de
pensar € que a maioria dos
codependentes, quando re-

mao dos seus desejos € ne-
cessidades. Ele ndo gosta
de receber e detesta precisar
de ajuda. Ele ¢ viciado em
ajudar. Seu maior temor
¢ um dia cair na cama e
precisar de cuidados dos
outros. Sua maior satisfacao
¢ cuidar.

4 — O pensamento code-
pendente tem dificuldades
de agradecer: no seu ego-
centrismo desenvolvido, o
codependente vai acumu-
lando frustragdes ao longo
da vida, afinal, como ele
ndo se valoriza, ninguém
vai valoriza-lo. Quando ele
percebe isto, 0s sentimentos
predominantes vao ser a

queixa, a frustragdo, a de-
cepeao € a sensagdo que nao
valeu a pena tanto sacrificio
por este outro. Ele, na
maioria das vezes, se torna
uma pessoa chata, mal-
humorada e que todos sdo
ingratos por nao reconhecer
seu sacrificio e dedicagao.
S6 uma coisa diferencia o
santo do condependente:
O santo nao reclama, ja o
codependente...

5 — O pensamento code-
pendente desvaloriza o
proprio sujeito: sua auto-
estima ¢ a autoconfianga
foram destruidas pela co-
dependéncia. Ele pensa que
nao tem valor e que ninguém
o considera como deveria.
Assim, apesar de muitas ve-
zes, serem bem sucedidos
profissionalmente, pessoal-
mente se consideram um
fracasso e os culpados por
ndo conseguirem salvar os
“pobres coitados” depen-
dentes, afinal, ¢ assim que
eles enxergam o depen-
dente.

Assim posto, fica
claro a necessidade de
cuidar dos pensamentos
do codependente. Se isto
ndo ocorrer, 0 pensamento
“doente” pode provocar re-
caidas frequentes.

Para tanto, o trata-
mento em grupos de apoio,
grupos terapéuticos e psi-
coterapia com um bom
psicologo especialista na
area, pode ajudar.

O apoio espiritual
também contribui com a
melhora consideravel dos
pensamentos codependen-
tes, trazendo como conse-
quéncia uma melhora na
sua qualidade de vida e no
seu quadro clinico.

Claudio M. Nogueira
Psicologo Clinico
Especialista em
dependéncia quimica e
codependéncia

Leonardo da Vinci
(1452-1519)

Como falar na
pintura ocidental sem
mencionar a incontor-
navel Mona Lisa? O
autor dessa obra-prima
foi, no entanto, muito
além das telas e dos
pincéis tendo se tornado
um dos nomes mais
importantes do Renasci-
mento.

Uma mente in-
quieta, assim poderia
ser definido Leonardo
da Vinci. Arquiteto, en-
genheiro,  desenhista,
pintor... Ele chegou a
projetar uma catedral,
elaborar um sistema
defensivo urbano ¢
construir um sistema de
irrigacdo de abasteci-
mento de dgua em Mi-
lao. Consegue imaginar
esses feitos todos con-
centrados em um ho-
mem s6?

Seu talento ini-
cialmente operou na
Italia, mas acabou por
se espalhar por toda a
Europa. Da Vinci chegou
a viver na Franga, onde
seguiu criando até a sua
morte.

Se vocé gostou
de saber um pouquinho
da biografia desse génio,
experimente ler também
Leonardo da Vinci e
suas obras: uma viagem
pela vida do mestre.

Isaac Newton (1643-
1727)

O cientista in-
glés de vasta cabeleira
(que pode ser observada
na foto abaixo), foi um
nome chave, tendo revo-
lucionado os estudos
da fisica, da quimica,
da matematica, da me-
canica, da alquimia e
finalmente (ufa!) da as-
tronomia.

Formado em Ar-
tes, continuou desen-
volvendo o seu interesse
pela matematica. E de
sua autoria a Lei da
Gravitacado  Universal,
fundamental para a per-
cepcdo de uma série
de fenomenos antes
inexplicaveis. Esta li-
gada a ele a famosa his-
toria da queda da ma-
¢a da arvore, que teria
despertado uma série de
conclusdes cientificas.

Até hoje nas
escolas estudamos as
trés Leis de Newton,
que nada mais sao do
que teorizacdes sobre o
movimento.

O pensador foi
tdo importante para a
cultura ocidental que
recebeu o titulo de Sir
da rainha Ana em 1705,
tornando-se o primeiro
cientista a receber o titu-
lo.

Conhega a fundo
a vida e a obra de Isaac
Newton.

O jantar ¢ as

Para Refletir

sete

- Mae, tenho que me en-
contrar com um colega de
classe, ja volto - diz meu
irmao Raul para minha
mae. Ao que ela responde
apressadamente:

- Raul, chegue cedo, o jan-
tar € as sete. - Entdo eu digo
a ela:

- Nao vou jantar em casa,
Carlos vai me levar ao novo
restaurante italiano que
acabaram de abrir...

Nesse momento o
telefone toca ¢ minha mae
atende, era meu pai, ele vai
chegar atrasado no trabalho
e pede que ndo esperemos
ele para o jantar.

Naquela noite o
Raul também ndo voltou
para jantar e a mae teve que
jantar sozinha.

No dia seguinte,
meu irmao Raul e eu fomos

a festa de um amigo, entao
também nao chegamos em
casa na hora certa.

Papai ligou nova-
mente para dizer que nao
sabia se chegaria em casa
mais cedo.

- Rafa, tenta ir jantar, sdo
sete! - disse minha mae. -
Naquela noite ela jantou
sozinha novamente.

Naquele fim de se-
mana o papai saiu em via-
gem de negdcios, o Raul foi
a praia com a namorada e
eu passei em casa.

- Renata, o jantar ¢ as sete,
prepare-se.

- Nao, mae, ja pedi pizza —
respondo.

E assim foram pas-
sando os dias, quase nunca
jantdvamos em casa e dava-
mos pouca atengdo a ma-

mae, ficavamos com nossas
proprias coisas... Muitas
vezes ela ficava com a mesa

posta; “Amanha”, costuma-
vamos dizer...
Ontem a mamae deu

entrada no hospital, des-
cobrimos que ela estava
doente ha muito tempo e
as quimioterapias nao fun-
cionaram desde o inicio.
Ela n3o contou nada para
ninguém em casa € supor-
tou a dor sozinha, para nao
nos preocupar.

O médico veio e nos disse:

- Julieta ndo queria que eles
ficassem tristes com isso
e se recusou a avisar. Ela
disse que sO queria passar o
tempo que lhe restava e que
prepararia suas comidas
favoritas para o jantar...
Quando todos pudessem es-
tar livres.

Hoje minha mae

morreu. O funeral foi a tar-
de e passamos muito tempo
no cemitério.

Quando chegamos
em casa, as lagrimas vieram
aos nossos olhos... A casa
parecia vazia € meu pai
disse:

- Querida... Estamos aqui,
esperando ela sair para
cumprimenta-la sorrindo.

Hoje o Raul nao
quis sair com 0S amigos,
o pai desligou o telefone
do trabalho e eu nao quero
mais ir a um restaurante
nem pedir pizza.

Hoje estavamos to-
dos em casa, mas desta vez
ndo ouvimos aquela voz,
aquela voz que nos dizia
todas as noites...

“O jantar € as sete”.

Autor desconhecido
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Doencas: Prevencio e Tratamento [

Lemas do AA/ NA

O peixe morre ¢ pela boca

.

Continuac¢do da edicao
anterior

Nao se desespere!

Quando um adicto
chega ao tratamento, na
maioria dos casos, ele esta
em desespero. A dor e o
sofrimento sdo tamanhos
que sua busca tem uma
pressa. Da mesma forma,
a familia codependente
também se encontra nes-
ta situacdo. Por causa
disto, muitas familias ¢ o
proprio dependente qui-
mico cometem erros gra-
vissimos em busca do tra-
tamento.

Com muita sabe-
doria e objetividade, os
grupos anénimos nos co-
loca este lema: Néo se de-

Narcoticos
AnOnimos

sespere. De cabega quente
nos conhecemos. Foram
tantas decisoes erradas ao
logo vida que ja estamos
“calejados”, porém, se
ndo tiver este alerta tdo
importante, tendemos a
cair em mais uma cilada.

Diante desta reali-
dade, precisamos aprender
a se acalmar e entender
que nado iremos resolver
todos os problemas que a
adiccdo produz da noite
para o dia. A abstinéncia
e a sobriedade sdao uma
construcao diaria. A cada
dia um novo aprendizado,
uma introdu¢do de um
novo habito mais sauda-
vel, etc.

Nao se desespere!
Infelizmente vocé ndo ¢é
0 primeiro € ndo sera o
ultimo a procurar ajuda
desesperado. Assim, nada
melhor do que um passo-a-
passo para te orientar, seja
vocé dependente ou code-
pendente:

Primeiro passo: Procure

ajuda especializada. Nao
tente parar sozinho. Isto ¢
muito dificil.

Segundo passo: Nao tire
conclusdes precipitadas.
As primeiras reunides sao
as mais dificeis.

Terceiro passo: Persevere
nas reunides € procure
se informar sobre livros,
videos e textos abordando
o assunto. Leia e assista o
maximo possivel.

Quarto passo: Mude o
foco para vocé. Onde
vocé estava errando e
como fazer para acertar
mais baseado nos novos
ensinamentos.

Quinto passo: Procure
orientagdo profissional se
tiver tendo dificuldades
para gerenciar as crises de-
correntes das mudangas
de atitude.

Sexto passo: Participe
das reunides, nao assista.
Compartilhar faz vocé
crescer mais.

Sétimo passo: Ajude ou-
tros familiares e adictos —
Ajudar os outros nos for-
talece.

Oitavo passo: Ajude seu
grupo de apoio — Ele vai
te ajudar muito mais.

Obs. Nas proximas edi-
¢Oes vamos abordar os ou-
tros lemas abaixo:

09) Pense!

10) Um dia de cada vez!
11) Saia da direcao!

12) Isto também passara!

13) Ame o seu vizinho;
mas... Faca a sua cercal!

14) Nao espere nada dos
outros!

15) Entregue-o...

16) Eu nao parei. Rendi-
me!

17) A paciéncia pode mais
que a sabedoria!

18) Pense antes de beber.
A hora de procurar o
padrinho ¢ antes. Nao de-
pois.

19) Evite pessoas, coisas €
lugares.

Continua na proxima
edicdo

Cldaudio Martins
Nogueira

Psicologo Clinico

Especialista em
dependéncia quimica
e codependéncia

Provavelmente,
este ditado deve ter nasci-
do na “boca” de um pesca-
dor. Sua experiéncia de
sempre pegar seus peixes
através do anzol, deve ter
feito ele refletir sobre isto.
Em busca de comida, o
peixe ¢ traido pelo anzol
escondido atras da isca.

Trazendo para o
mundo dos humanos, este
ditado nos ajuda a refletir
sobre varias coisas, dentre
elas, podemos citar:

1 — A ambicdo pode te
levar a destruicdo: Mui-
tas vezes, diferente do
peixe que estd em busca
de comida, os homens
buscam dinheiro e status,
e pela sua ganancia, passa
por cima dos valores
éticos e morais. Agindo
assim, ele até pode acu-
mular riquezas, porém
vai acumular frustracdes
e decepgdes ao longo da
vida;

2 — Cuidado com o que
vocé vé: Por tras da mi-
nhoca, pode ter um anzol.
Muitos relacionamentos
afetivos sdo destruidos
por causa disto. As vezes,
a aparéncia ¢ bonita e
apetitosa, mas atras da-
quela pessoa pode ter um
anzol. Nos dias de ho-
je, isto estd se tornando
cada vez mais frequente.
Estamos indo “para cama”
com estranhos, € nao raras
vezes, descobrimos um
anzol escondido numa
minhoca.

3 — Cuidado com as
ofertas boas demais: O
peixe vé apenas a minho-
ca flutuando na 4gua.

Nossa! E muito bom para
ser verdade. Sem pensar
duas vezes, por impulso e
por necessidade, o peixe
vai atras da sua minhoca e
encontra o anzol.

4 — Cuidado com o que
vocé fala: Conforme o
conteudo, ele pode te
matar emocionalmente e
destruir sua vida pessoal,
profissional e familiar.

Enfim, trazendo
para a nossa realidade
da dependéncia quimica
e da codependéncia, po-
demos afirmar que as
drogas sdo as minhocas e
as consequéncias do uso/
abuso delas ¢ o anzol.

O prazer que
as drogas prometem e
entregam ¢ momentaneo,
como o peixe pegando
a minhoca. Ao longo
do tempo, porém, mais
cedo ou mais tarde, o
dependente vai ser fis-
gado pelo anzol das con-
sequéncias.

Na codependéncia
ndo ¢ diferente. A ilusdo
do controle e do “salvador
da patria” sd3o nossas mi-
nhocas, enquanto que o
sofrimento no codepender
¢ 0 nosso anzol.

Vamos refletir
sobre este ditado, com
certeza, todos sairdo ga-
nhando.

Claudio Martins
Nogueira

Psicologo clinico
Especialista em
Dependécia quimica e
Codependéncia

Para Refletir

A folha amassada

Culpa: que sentimento ¢ este?

1-0 queé?

A culpa ¢ o termo
que usamos para os senti-
mentos negativos que
repetidamente  sentimos
quando cometemos um
erro que consideramos
grave, ou quando fazemos
algo que gostariamos de
ndo fazer ou de nao ter de
o fazer.

2 —Sua origem?

A Biblia nos con-
ta a histéria de Adao e
Eva que morando no
paraiso, resolveram co-
mer do fruto proibido do
conhecimento. A partir
dai eles se sentiram culpa-
dos por desobedecer a
ordem do Criador e se
sentiram envergonhados.
Desta maneira, a ideia de
pecado entra na histéria
da humanidade.

Neste sentido, a
culpa esta diretamente
ligada a uma condicdo so-
cial, ou seja, a sociedade
estabelece as regras do
que ¢ certo ou errado.
Se o sujeito faz o que ¢
considerado errado de
maneira automatica vem

o sentimento de culpa ¢ o
arrependimento.

Os valores morais
e culturais irdo determi-
nar em quais situagdes
nés devemos nos sentir
culpados. Estes valores
sofrem mudancas ao lon-
go dos anos.

A familia e a reli-
gido sdo fundamentais
para estabelecer estes cri-
térios. A lei foi estabeleci-
da. Se ndo cumprimos vem
a cobranca e o sentimento
de culpa. Para viver em
sociedade o homem teve
que estabelecer estas re-
gras. Sem elas, seria im-
possivel a constru¢do de
uma civilizagao.

3 - Culpa: que sentimento
é este?

A culpa saudavel
¢ aquela onde o sujeito
aprende com seu erro.
Assume sua responsa-
bilidade sobre ele e pro-
cura corrigi-lo. E uma
oportunidade de aperfei-
coamento pessoal e profis-
sional, além € claro ser um
fundamental para a saude
psiquica do individuo.

Sem ela estariamos dian-
te de uma psicopatia ge-
neralizada onde ndo exis-
tirlam regras sociais € 0
caos seria instalado.

4 - Quando ele se torna
patolégico?

O sentimento de
culpa passa a ser patolo-
gico quando ele comeca
a interferir nas relacdes
afetivas, especialmente
entre os familiares. O iso-
lamento social, a baixa
autoestima, o quadro de-
pressivo e a ansiedade pro-
vocada pela necessidade
perfeccionista de ndo errar
podem conduzir o sujeito
ao autoexterminio.

Exemplo cléssico
disto ¢ o dependente qui-
mico e seus codependen-
tes. O dependente se sente
culpado pelo uso da dro-
ga e por estar fazendo
sua familia sofrer. Este
sentimento leva-o a uma
autodesvalorizagdo de si
mesmo e um desejo inten-
so de fugir desta realidade.
A droga entdo seria apenas
um produto com o qual o
dependente se aliena ou se
mata. Da mesma maneira

o codependente. Ao se sen-
tir culpado pela dependén-
cia do outro ele se fragiliza
e deixa ser manipulado
por este. Afinal, o culpado
tem que pagar sua conta.

5 — O que fazer com ele?

O sentimento de
culpa em si ndo ¢ bom
nem ruim. O que iremos
fazer com ele ¢ que vai
fazer a diferenca. Toda vez
que ele se apoderar de nos
¢ necessario absorvé-lo,
pensar sobre ele e avaliar
até que ponto eu realmente
cometi um erro. De pos-
se desta informagdo, ¢
necessario que vocé€ as-
suma sua responsabilida-
de sobre o fato e peca
desculpas e perdio o
mais rapido possivel. E
por ultimo, procure ana-
lisar o que vocé pode fa-
Zer para que O MEsSmo
fato aconteca. Uma boa
psicoterapia e até mesmo
um aconselhamento reli-
gioso podera ajudar.

Claudio Martins
Nogueira

Psicologo clinico
Especialista em
Dependéncia quimica

Quando crianga,
por causa de meu carater
impulsivo, reagia a menor
provocacao.

Na maioria das
vezes, depois de um des-
ses incidentes, sentia-me
envergonhado e me esfor-
cava por consolar a quem
tinha magoado.

Um dia, meu pro-
fessor me viu pedindo
desculpas, depois de uma
explosao de raiva, e entre-
gou-me uma folha de pa-
pel lisa e me disse:

— Amasse-a!

Com medo, obedeci e fiz
com ela uma bolinha.

— Agora, deixe-a como
estava antes. - Voltou a
dizer-me.

Obvio que nio pu-
de deixa-la como antes.
Por mais que tentasse, o
papel continuava cheio de
pregas.

O professor me disse, en-
tao:

— O coracgao das pessoas ¢

como esse papel. A im-
pressdo que neles dei-
xamos sera tdo dificil de
apagar como €esses amas-
sados.

Assim, aprendi a
ser mais compreensivo
e mais paciente. Quando
sinto vontade de estourar,
lembro-me daquele papel
amassado.

A impressdo que
deixamos nas pessoas
¢ impossivel de apagar.
Quando magoamos al-
guém com nossas acdes
ou com nossas palavras,
logo queremos consertar o
erro, mas € tarde demais...

Alguém ja disse, certa
vez:

— Fale somente quando
suas palavras possam ser
tdo suaves como o silén-
cio. Mas nao deixe de fa-
lar, por medo da reacdo do
outro.

Acredite! Em especial,
em seus sentimentos!

Autor: Desconhecido
Contribuicdo:
Altair Ferreira
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‘No Grupo Terapéutico vocé
reune em um so lugar a riqueza
das partilhas e a profundidade
de um processo terapéutico’

Claudio M. Nogueira - psicélogo clinico

Reserve sua vaga agora: 31 99206-2492 )




Preparando
seus filhos
para a vida

Palavras trocadas
Palavras escritas
Palavras ouvidas
Palavras ditas

Palavras que crescem
Palavras que emudecem
Palavras sofridas
Palavras malditas
Palavras que aproximam
Palavras que distanciam
Palavras sem falas
Palavras gritadas
Palavras mudas
Palavras surdas
Palavras em versos
Palavras de controverso
Palavras cantadas
Palavras ninadas
Palavras sombrias
Palavras vadias
Palavras de medo
Palavras de coragem
Palavras boas

Palavras ruins

Tudo palavras

Capazes de construir ou
destruir

A escolha da palavra ¢ sua

As consequéncias... De

todos!

Pais: cuidado com suas
palavras

Claudio Martins
Nogueira

Psicologo Clinico
Especialista em
dependéncia quimica

Psicologia
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A coragem de ser imperfeito - parte 05

Aspectos psicoldgicos dos vicios

Capitulo 02 — Derrubando
os mitos davulnerabilidade

Mito n° 02 — Vulnerabilida-
de ndo é comigo:

Quando éramos cri-
angas, pensavamos que
ao crescer, nio seriamos
mais vulneraveis. Porém,
o paradoxo ¢ que crescer
¢ aceitar nossa vulnerabili-
dade. A vulnerabilidade € a

esséncia do estar vivo.
Meu comentdrio:

Assim, a pessoa
adulta, madura e experiente
¢ exatamente aquela que
aceita sua condicdo de
vulnerabilidade. A eterna
crianga imatura ¢ aquela
que recusa a sua vulnera-
bilidade e se revolta com
ela em si mesmo € nos
outros. Além disto, a eterna
crianga coloca molduras
para tentar esconder sua
vulnerabilidade. Exemplo
classico disto ¢ busca de
culpados, uma maneira
muito eficaz para fugir da
nossa responsabilidade.

As pessoas mais ir-
ritadas, nervosas, impulsi-
vas € mau humoradas
sdo exatamente aquelas
que tentam esconder sua
condicdo de vulneravel.
Sdo exigentes consigo
mesmas € possuem muitas
dificuldades de aceitar e
perdoar as falhas dos ou-
tros, afinal, vulnerabilidade
nao ¢ com elas.

“A vulnerabilidade nao é

uma escolha, como reagi-
mos a ela, é”!

Mito n° 03 — Vulnerabilida-
de ¢ expor totalmente a
minha vida:

A vulnerabilidade
se baseia na reciprocidade
e requer confianca mutua
e limites de acordo com a
pessoa ou publico.

A vulnerabilidade
ndo ¢ superexposi¢cdo. Ela
¢ o compartilhamento dos
sentimentos e experiéncias
com pessoas e grupos de
confianga. Este compar-
tilhar cria vinculos afe-
tivos muito fortes entre
as pessoas envolvidas, au-
mentando mais ainda a
confianga mutua.

A exposicdo sem
critérios ndo ¢ vulnerabili-
dade, pelo contrario, ¢
sinal de faléncia da pro-
pria vulnerabilidade. Es-
te ¢ um mecanismo de
manipulacdo, de caréncia
afetiva e normalmente vem
acompanhada de vitimis-
mo.

Para se construir relagdes
saudaveis sdo necessarios
evitar:

» Falta de compromisso;

» Mentiras;

 Usar a vulnerabilidade do
outro contra ele;

e Omissao de defesa;

* Trai¢des — grandes e visi-
veis/pequenas e invisivelis.

“A confian¢a é um produto

da vulnerabilidade que
cresce junto com a rela-
cdo”.

Meu comentario:

A pessoa que o
tempo inteiro expde suas
vulnerabilidades sdo aque-
las que querem chamar
a atengdo de todos. Com
seu discurso vitimista e de
derrotas, ela manipula as
pessoas ao ser arredor para
conseguir o que querem.
Agindo desta maneira, ela
nao esta sendo vulneravel,
mas sim, de forma egoista,
trabalha para que todos te
sirvam.

A vulnerabilidade
exige critérios como um
ambiente seguro, que as
pessoas transmitam  se-
guranca e empatia. Por
causa disto que, precisa-
mos buscar ajudas espe-
cializadas, seja com profis-
sionais ou grupos de ajuda
mutua.

Assumir nossa vul-
nerabilidade com pessoas
da nossa confianca, aumen-
ta ainda mais a nossa afe-
tividade com elas e nos
aproxima muito destas pes-
soas. Vale a pena tentar.

Na proxima edicdo,
vamos refletir sobre o
quarto mito: “Eu me ga-
ranto sozinho”. Vocé€ nido
pode perder este texto.

Adaptacgdo de
Cldaudio Martins
Nogueira

Psicologo Clinico
Especialista em
dependéncia quimica e
codependéncia

Indicacdo de leitura:

A CORAGEM DE SER
IMPERFEITO

Brené Brown

Editora Sextante

Fofocas

Para Refletir

As vezes, chega
alguém pra mim e diz: “Pa-
dre! O Senhor ndo imagina
o que fulano falou a seu
respeito! Isso... Isso... E
isso!” E relatam tim-tim por
tim-tim!

Escuto e continuo
tocando minha vida em
frente. Mas gostaria de per-
guntar ao “ouvinte assiduo”
duas questoes:

a) Por que essa pessoa teve
coragem de dizer tudo isso,
exatamente, pra vocé? Toda
boca fofoqueira procura um
ouvido desocupado. Sim-
ples assim!

b) Por que vocé ndo disse:
“Nao tenho tempo para
ficar ouvindo essas coisas.
Resolva vocé 14 com os en-
volvidos. Resolva comigo o
que cabe a mim e fui...”

Essa atitude seria
admiravel... Agora, ouvir
tudo e depois vir relatando
o falatdrio ¢ atitude propria

de pessoas que também tem
a “lingua solta”.

“Se alguém se considera
religioso, mas nao refreia a
sua lingua, engana-se a si
mesmo. Sua religido ndo tem
valor algum!” Tiago 1,26

Conselho: trate bem a todos,
confie em poucos!

Autor: Padre
Crysthian Shankar

Meu comentario:

Certa vez, tive a
oportunidade de ver um
Sr. membro do AA tendo
uma reagdo inusitada com
a fofoca. Todas as reunides
que ele ia, alguém falava
que uma determinada pes-
soa do grupo estava falando
mal dele. Até que, numa
reunido festiva do AA, este
senhor encontrou um velho
companheiro que tinha este
vicio da fofoca.

Ao tomar a palavra

franca durante areunido, este
senhor agradeceu o compa-
nheiro fofoqueiro por ajuda-
lo a tomar consciéncia de
seus defeitos e falhas. E ao
final, ele deixou claro para
todos que ele tinha muito
mais defeitos do que o
companheiro mencionava.
Convidou ele para ir a frente
para lhe dar um abrago.

O fofoqueiro nao
teve coragem de fazé-lo. Ele
entdo, tomou a iniciativa
de ir até onde ele estava as-
sentado ¢ lhe deu um abra-
¢o e escutou baixinho no

seu ouvido: “companheiro,
me perdoe”!
A partir dali se

tornaram amigos € nunca
mais o fofoqueiro mencio-
nou o nome do amigo em
nenhum outro lugar.

Boa licao para lidarmos com
a fofocal!

Claudio M. Nogueira
Psicologo clinico

perspectiva da psicolo-
gia e das neurociéncias,
sdo padrdes de compor-

tamento compulsivos equilibrada.
que impactam negativa-
mente a vida de uma Haroldo Dutra

Os vicios, sob a

pessoa. Eles envolvem

a

atividade que,
de proporcionar
zer momentaneo, leva a
consequéncias prejudl-
ciais a longo prazo.

repeticdio de uma
apesar
pra-

No cérebro, os

vicios estiao intimamente da

ligados ao sistema de
recompensas, onde subs-
tancias quimicas como a
dopamina sao liberadas,
criando uma sensag¢ao de
euforia que o individuo
constantemente
repetir.

compensas ¢ uma parte
crucial do funcionamen-
to cerebral, responsavel

busca

O sistema de re-

por nos motivar a repe-
tir comportamentos que

promovem a sobrevi-
véncia e 0 bem-estar. No
entanto, quando esse sis-
tema ¢ constantemente
ativado por substancias
ou comportamentos Vi-
ciantes,

“hackeado”,
dependéncia.

se ciclo, ¢ fundamental

ele pode ser
levando a

Para quebrar es-

substituir habitos preju-
diciais por habitos sau-

daveis.
mo exercicios fisicos,
meditagdo e a pratica de
hobbies podem ativar o
sistema de recompen-
sas de maneira positiva,
ajudando a reconfigurar

(0)

satisfagdo em compor-
tamentos que promovem
a saude.

contrar
claro na vida ¢ essencial
para combater os Vi-
cios.
objetivos ¢ um sentido
de direcao, ¢ mais facil
resistir as tentagdes mo-
mentaneas que levam a
dependéncia.

como uma ancora, man- adequada.
tendo-nos focados e
comprometidos com nos- Cldaudio Martins

Atividades co-

cérebro para buscar

Além disso, en-
um propdsito

Quando temos

O proposito atua

sas metas a longo prazo.

Portanto,

integrar pra-

ticas de autocuidado, de-

senvolver habitos sau-

daveis e buscar um pro-

posito significativo sao
passos fundamentais pa-
ra superar os vicios e
viver uma vida plena e

Meu comentdrio:

possivel perceber que
a dependéncia quimica
ndo ¢ apenas quimica.
Fatores psicologicos co-
mo traumas ao longo
vida,
mentais,
funcionais e uma socie-
dade materialista e he-
donista, que estimula a
todo o tempo o prazer
imediato em detrimento
dos valores
morais,
comportamento do su-
jeito, podendo leva-lo
a buscar o prazer ins-
tantaneo do alcool e das
outras drogas.

mento do
quimico e dos seus fa-
miliares ndo deve estar
pautado apenas nos re-
cursos farmacoldgicos.
Levar em consideragao
os outros fatores como a
familia, a comunidade, a
espiritualidade, o lazer e
a socializacdo do sujeito
sdo fundamentais para o
sucesso do mesmo.

riéncia de 34 anos aten-
dendo dependentes qui-
micos e familiares, foi
possivel perceber que
uma das coisas mais
preciosas que eles per-
dem ¢ a capacidade de
desenvolverem um pro-
jeto de vida por falta de
um proposito. Um ser
sem um sonho ja estd
morto. As dependéncias
e a codependéncia mata
0 sujeito neste sentido,
trazendo como conse-
quéncias negativas co-
mo a depressdo, a ansie-
dade, o medo, a triste-
za, as magoas, OS res-
sentimentos, a
a agressividade e a fa-
Iéncia fisica, podendo
levar a morte se nao fo-
rem tratadas de maneira

dependéncia quimica e

Neste texto €

transtornos
familias dis-

éticos €
vao afetar o

Portanto, o trata-

dependente

Na minha expe-

raiva,

Nogueira
Psicologo Clinico
Especialista em

codependéncia

Padaria *Restaurante *Pizzaria

& HORIZONTE

Aceltamos encomendas

-

o

Tortas - Doces - Salgados - Mini paes
Roscas - Bolos - Pdo de queijo -etc

~

R. Alcantara, 224 - B. Nova Granada - BH

ESCOLAS - IGREJAS - EMPRESAS
Psicologo clinico especialista em
dependéncia quimica com 32 anos de experiéncia

31 99206-2492 &)

projetocriar@yhaoo.com.br

"Porque prevenir ainda é melhor do que remediar’

PROGRAMA

Familia de Cana

SINTONIZE 1057 Fu

OU acesse e ouga onllne
www.gospamira.com.br

Todas as tercas as 14:00

NO A

)

GOSPa Mmira

105.7

A VOZ DE MARIA IRRADIANDO A PAZ

Na 3° terca do més com o psicélogo
Claudio Martins com o tema Drogas e tratamento
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Retornos Inesperados

Site www.portaldasobriedade.com.br

Mais saber

Dica de livros
O outro lado da droga

Leitura sadia para todo dia

Em 2018 iniciamos
nossa aventura no mundo
virtual. Com muitas dificul-
dades financeiras e técnicas,
eu ndo conseguia nem atua-
lizar os textos. De jornal im-
presso com 10 mil exempla-
res impressos numa regido de
BH (Barreiro) para o mundo
foi um pulo.

Com a chegada da
pandemia, em 2020, ndo ti-
vemos outra alternativa a
ndo ser focar no jornal vir-
tual. Tivemos que paralisar a
impressao do jornal e alcanca-
mos um publico muito maior
do que o anterior. Como ¢ gos-
toso saber que tem pessoas
de varias partes do mundo
acompanhando nossos textos!

Atualmente, temos
quase mil textos disponiveis
gratuitamente no nosso por-
tal, isso mesmo, o site Jornal
Criar-T Vida virou:

portaldasobriedade.com.br

A ideia ¢ ser uma
porta onde a familia e o pro-
prio dependente quimico po-
dem adentrar em busca da
sobriedade.

Varios textos sdo de
minha autoria, mas temos tam-
bém textos de outros auto-
res, além das historias para
crescer, reflexdes sobre a vida
e informacdes técnicas sobre a
codependéncia, dependéncia
quimica e tratamento.

O melhor de tudo isto
¢ que procuramos oferecer es-
se conteudo de maneira sim-

ples, objetiva e gratuita, de
forma que ndo existe descul-
pa para ndo se tratar.

Todos os meses, te-
mos também a nossa REVIS-
TA PORTAL DA SOBRIE-
DADE (em PDF) que vocé
pode baixar gratuitamente
no seu celular, computador,
notebook ou tablet. Com cer-
teza, ao comecar a ler nosso
conteido vocé vai perceber
que temos uma “LEITURA
SADIA PARA TODO DIA”.

Agora, vocé que ja é
nosso leitor assiduo e se sente
grato por este trabalho, tem
a oportunidade de contribuir
financeiramente com uma co-
ta unica de 30,00 neste link:

https://www.asaas.com/c/
wigzuobel21zygmx

Assim, vocé vai aju-
dar a manter as nossas des-
pesas de manutengdo, atuali-
zagdo ¢ modernizacdo do
nosso sife.

Venha para a nossa
comunidade “PORTAL DA
SOBRIEDADE”. Vocé so
tem a ganhar com o nosso tra-
balho. Muito obrigado pelo
seu apoio e participagdo!

Pare de sofrer e venha
se tratar conosco. E possivel
superar estes desafios quando
estamos juntos nesta cami-
nhada.

Participe vocé tam-
bém e avalie o nosso trabalho
no Google.

Inscreva-se no nosso canal do
Youtube:

PORTAL DA
SOBRIEDADE

Psicologo Claudio
Martins

E venha se tornar
cada vez melhor conosco.
Nao deixe de visitar também
0 NOSso site:

www.portaldasobriedade.
com.br

Vale a pena conferir.
Conteudo relevante disponivel
de forma gratuita para vocé.
Entre em contato:

(31) 99206-2492

Assista e compartilhe
nossos contetidos! O que vocé
estd esperando? Venha se
tratar conosco. Nos siga:

Instagram:
@claudiopsicologoemdq
Facebook:
@claudiomartinspsicologo
@jornalcriartvida
Claudio Martins
Nogueira
Psicologo clinico
Especialista em
dependéncia

quimica
e codependéncia

Continuagdo da edi¢do anterior

A proposta de Jesus
entdo sera o nascer de novo. O
morrer para a vida da matéria
e 0 nascer em espirito. E
uma busca incessante de
abandonar a “roupa velha” e
“costurar” uma nova. O pro-
cesso de conversao nada mais
¢ do que isto: o renascer em
Cristo.

Em termos praticos,
pode-se citar, por exemplo,
o caso dos dependentes qui-
micos em tratamento. Sempre
a gente os escuta falando que
ndo vao usar mais drogas
ilegais e que uma “cerveji-
nha” ndo vai fazer mal algum.
Muitos querem continuar
frequentando os mesmos am-
bientes e convivendo com
as mesmas pessoas do tem-
po da adicgdo. Ainda ndo
entenderam a mensagem de
Jesus. Insistem em colocar
remendo novo em roupa ve-
lha. Nao aceitam abrir mao
dos defeitos de carater e dos
maus habitos. Infelizmente,
vao ter que se internar varias
vezes, até aceitarem a boa
nova de Jesus.

Portanto, ¢ preciso
ser radical abandonando
o homem velho para que
o homem novo renasca. A
familia codependente tam-
bém precisa passar por este
processo, afinal, todos os re-
cursos materiais € emocio-
nais ndo foram suficientes
para salvar seu dependente. E
necessario buscar este Poder
Superior.

Sociedade do podio

Nos anos que sdo
marcados pelas competicdes
olimpicas, fica claro como a
nossa cultura supervaloriza o
sucesso, 0 campedo, e muitas
vezes esquece o esforco do
atleta para subir no podio.
Ficamos emocionados quan-
do escutamos o hino nacional
e a bandeira do Brasil em
destaque para o mundo assis-
tir.

Infelizmente, esta so-
ciedade do podio, sem per-
ceber, vai construindo a cul-
tura do prazer, do glamour
e da gloria, desprezando a
disciplina e o esforgo para
alcangar tudo isso. Uma ge-
racdo de fracassados sera
o resultado desta educacdo
equivocada. Todos, especial-
mente as nossas criangas,
adolescentes e jovens, vao
ansiando pelo sucesso. Eles
querem ter o carro do ano,
bons empregos, querem ter
o direito de receber suas
“medalhas olimpicas” da
vida, porém eles nao foram
preparados para alcanga-las
por meio de dedicagdo, em-
penho e honestidade. Desta
maneira, diante das primei-
ras dificuldades, o desanimo
toma conta e desistir torna-se
aiinica op¢ao. A saida entdo €
a ganancia e a corrupg¢ao. Nao
importam os meios, mas sim,
os fins. A ética perde espago
para a famosa lei do Gerson:
“eu gosto de levar vantagem
em tudo”.

Quando ndo conse-
guimos subir no pddio, a frus-
tracdo sobe a nossa cabeca, a
autoestima desaparece e a

sensacao de fracasso e inveja
toma conta do nosso eu.

E preciso entender
que nao existe vitoria sem
luta e nem conquista sem
ousadia. O verdadeiro suces-
so ¢ construido em cima
da ética, do respeito e da
honestidade, além, é claro,
de muito suor. Como diz
Albert Einstein: “um génio se
faz com 1% de inspiragdo e
99% de transpira¢ao”. Pense
nisso!

Continua na
proxima edi¢do

Do Livro: “O OUTRO
LADO DA DROGA”
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quimica e codependéncia
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Adquira este livro

atraveés do telefone:

(31) 99206-2492

projetocriar@yahoo.com.br
Acesse nosso site:

portaldasobriedade.com.br
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Historias para crescer

A forca da criatividade

Historias para crescer
A ilha da fantasia

Um senhor muito
rico val a cag¢a ¢ leva
consigo um cachorrinho
dalmata para nao se sen-
tir tdo sO na mata.

Ja na expedicao,
o cachorrinho comec¢a a
brincar de cagar maripo-
sas e, quando percebe esta
muito longe do grupo do
safari. Nisso, v€ que se
aproxima uma onga cor-
rendo em sua dire¢do. Ao
perceber que a onga iria
devora-lo, pensa répido
no que fazer. V€ uns 0ssos
de um animal morto e se
coloca a mordé-los.

Entdo, quando a
onga estava a ponto de
ataca-lo, o cachorrinho diz
em voz alta:

- Ah, que delicia esta onga
que acabo de comer!

A onga para brus-
camente e sai apavorada,
correndo do dalmata, e
pensando:

- Mas que cachorro bravo!

Por pouco ndo come a
mim também!

Um macaco fo-
foqueiro, que estava
trepado em uma arvore
proxima e havia visto a
cena, sai correndo atras
da onga para lhe contar
como ela fora enganada
pelo cachorro. Mas o
cachorrinho percebe a
manobra do macaco. O
macaco alcancga a onga e
lhe conta toda a historia.
Entao, a onga furiosa, diz:

- Cachorro maldito! Vai
me pagar! Agora vamos
ver quem come a quem!

O macaco montou
nas costas da onga e sai-
ram correndo em direcao
ao cachorro.

Quando o dalmata
v€ a onga se aproximando,
desta vez com o macaco
montado em suas costas,
ele comegca a pensar em
uma saida. Assim, ao in-
vés de sair correndo, fica
de costas como se nao es-

tivesse vendo nada, e
quando a onga estava a
ponto de ataca-lo o cachor-
rinho diz, em voz alta:

- Cadé aquele macaco
preguicoso! Faz meia ho-
ra que eu o mandei me tra-
Zer uma outra onga para
comer e até agora nada!
Quando ele voltar eu vou
lhe dar uma surra que até
o diabo sentira do!

A onga, ao ouvir
1sso, com medo e com
os pelos em pé, bateu em
retirada.

Lembre-se sempre: em
momentos de crise, a ima-
ginagcdo e a criatividade
sdo mais importantes do
que o conhecimento.

Autor: Desconhecido
Contribuicdo: Elizer
Carlos de Lima

Um seriado antigo
com o nome de “A Ilha
da Fantasia” nos convida

a fazer uma reflexdo
profunda sobre a nossa
vida. Cada episddio da
série mostrava uma pes-
soa, um casal ou até mes-
mo uma familia inteira
chegando nesta ilha com
0 objetivo de viver suas
fantasias. Um mordomo
alto ¢ um ando recebiam
os convidados com toda a
pompa e logo comecava a
realiza¢dao dos sonhos dos
hospedes. Assim, o rotei-
ro era dindmico como as
fantasias. A situacdo era
tao real que a sensagdo de
todos é que estava real-
mente acontecendo tudo
aquilo. Por exemplo, se
alguém tinha a fantasia
de ganhar sozinho um
prémio da loteria, tudo
era providenciado como
se realmente tivesse acon-
tecendo, at¢é mesmo o
pagamento em dinheiro
do total do prémio. In-
felizmente, como toda
fantasia, um dia ela acaba
e a realidade se apresenta

de forma muitas vezes
cruel.

Tragando um pa-
ralelo com a nossa vida,
todos nos, de alguma ma-
neira, criamos uma “ilha
da fantasia” particular. Se-
jam 0s noivos que estdo
casando fantasiando um
“outro” idealizado, seja os
projetos de como gastar o
dinheiro do prémio acu-
mulado da mega sena, se
ganhar, seja no usuario
ou dependente de drogas
que encontra nestas subs-
tancias a fantasia de re-
solver suas angustias e
mal estar.

Assim como no
filme, as fantasias mui-
tas vezes se tornam ver-
dadeiras tragédias emo-
cionais, ou seja, a fantasia
dos noivos ¢ frustrada com
a rispidez da realidade,
o prémio da mega sena
ndo vem e as drogas nao
resolvem suas angustias,
pelo contrario, quando
passa o efeito vem a
ressaca moral e fisica,

agravando ainda mais a
situacgao.

Neste sentido ¢
fundamental que o ho-
mem destrua estas “ilhas
de fantasias” que ele
constréi. Colocar o pé na
realidade e enfrentar os
desafios que a vida lhe
oferece. Somente assim
sera possivel construir sua
vida com dignidade e com
sucesso.

Claudio Martins
Nogueira

Psicologo Clinico
Especializado em
dependéncia quimica
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Kit Leitura: Codependéncia tem saida

1 - O outro lado da droga: Coletanea de textos que
te ajuda a entender o dependente e sua familia.
2 - Preparando seus filhos para a vida: Um guia

3 - Ditados populares - Sabedoria de geracdes:
Aprendendo com nossas raizes culturais

4 - O amor é uma escolha (xerox): Um dos melhores
livros sobre codependéncia
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