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Editorial

Escala 5x2 ja

Jogos de apostas

contra a sua aprovagao.

escravocrata.

leitura a todos!

vidas!

O nosso congresso, apesar de toda a confusio, conse-
guiu aprovar a escala de trabalho 5x2. Agora a lei foi para o se-
nado e, infelizmente, mais de 40 senadores estdo trabalhando

Sob o ponto de vista psicologico, a escala 6x1 ¢ desu-
mana e traz graves consequéncias fisicas, psiquicas, emo-
cionais e sociais para o trabalhador e sua familia.

Os argumentos que vao quebrar as empresas € o pais
sd30 os mesmos quando acabaram com a escraviddo e insti-
tuiram os direitos trabalhistas. Se depender de alguns setores
reacionarios do empresariado, estariamos até hoje no regime

E preciso considerar que estamos vivendo uma outra
realidade nos dias de hoje. A tecnologia avangada, a opor-
tunidade do empreendedorismo individual e cada vez mais a
reducdo da necessidade de mao de obra para a execugdo do
mesmo servigo, precisa de novas relagdes de produgao.

A revista Portal da Sobriedade convida a todos a
pressionar os senadores para apoiar esta iniciativa. E 6bvio
que regulamentar implica considerar as particularidades da
micro, pequena e média empresa.

Aproveite a nossa revista e um eterno muito obrigado
a todos que de alguma maneira apoiam o nosso trabalho. Boa

No mais, muito obrigado a todos da familia Portal
da Sobriedade, leitores e patrocinadores. O apoio de vocés
¢ muito importante para nos continuarmos ajudando a salvar

Instagram: @claudiopsicologoemdyq

Facebook: @claudiomartinspsicologo

YouTube: Portal da Sobriedade - Psicologo Claudio

Visite nosso site: www.portaldasobriedade.com.br
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1.2 Impacto na saude - os
impactos sdo diversos

3.2.3 Jogos com micro-
transagoes e recompensas
aleatorias (loot boxes)

Esses sistemas ofe-
recem prémios aleatorios
em troca de pagamento
real ou de créditos virtuais.
Estudos apontam que as
loot boxes apresentam
estrutura psicologica seme-
lhante as apostas, estimu-
lando reforgos intermi-
tentes e expectativa de
ganho (Montiel , 2022).
Essas mecanicas  sdo,
muitas vezes, o inicio pa-
ra o comportamento de
aposta entre criangas e
adolescentes. O desco-
nhecimento dos pais e res-
ponsaveis sobre o fun-
cionamento dos jogos po-
de favorecer gastos ndo
supervisionados e endivi-
damento precoce.

3.2.4 “Jogos de azar” ou
apostas informais

Incluem loterias,
bingos, rifas e o jogo do
bicho, praticas histori-
camente presentes na cul-
tura popular brasileira e
amplamente estudadas na
antropologia urbana e nas
ciéncias sociais (Chazkel,
2014). Embora muitos
participantes as percebam
como formas de lazer,
socializacdo e pequenas
apostas cotidianas — fre-
quentemente associadas a

tradi¢des comunitarias
ou a praticas informais
de economia popular —,
essas modalidades podem
evoluir para padrdes pro-
blematicos de gasto e
endividamento, especial-
mente em contextos de vul-
nerabilidade  econdmica
(Montiel, 2022. Pinheiro-
Machado, 2019).

Conceitos:

Expressdoes como
“problemas relacionados a
jogos de apostas” e “trans-
torno do jogo” sdo mais
adequadas, pois se alinham
ao marco regulatorio atual,
as recomendagdes nacio-
nais e internacionais, € as
classificacdes diagnosticas
recentes. Além disso, per-
mitem diferenciar praticas
recreativas de situagdes
de risco ou adoecimento,
oferecendo maior precisao
técnica e coeréncia com o
cuidado em saude mental.

3.2.5 Apostas esportivas e
cassinos virtuais

Representam o fo-
co central deste Guia e o
principal desafio atual para
o SUS. Essas modalidades
— como as apostas espor-
tivas, os cassinos onli-ne
e as plataformas de jogos
monetizados —, envolvem
dinheiro real, acesso irres-
trito e forte apelo publicita-
rio, frequentemente dire-
cionado a jovens adultos e
a homens, conforme iden-
tificado em estudos inter-
nacionais sobre segmenta-
cdo de marketing e vulne-

rabilidade em jogos on-
line (Gainsbury, 2015.
Hing, 2018. OMS, 2022).
Operam 24 horas por dia,
com baixa percep¢do de
risco e altissima disponibi-
lidade tecnologica, ele-
mentos que ampliam a
exposic¢ao, reduzem barrei-
ras de controle e favorecem

ciclos prolongados de
apostas, como demons-
tram  pesquisas  sobre

comportamento de risco e
sistemas digitais de enga-
jamento (APA, 2022. King.
Delfabbro, 2019. Montiel,
2022). Nesses ambientes, a
combinagdo de recompen-
sas rapidas, monetiza¢ao
continua e estimulos qua-se
instantaneos cria condigoes
propicias a perda de con-
trole e ao adoecimento,
especialmente entre gru-
pos ja expostos a vulne-
rabilidades sociais. Os im-
pactos observados incluem
endividamento, sintomas
depressivos, ansiedade, pre-
juizo funcional e confli-
tos familiares — efeitos
amplamente descritos em
evidéncias internacionais
sobre jogo problematico
e apostas online (Zendle.
Cairns, 2019. OMS, 2022.
Unicef,2017). Taisachados
reforcam a necessidade de
respostas articuladas da
Raps e da rede intersetorial
para prevencao, cuidado e
protegdo social.

Sintese

Os jogos de apostas
compdem um continuum
de praticas culturais, tec-
nologicas e econdmicas.

Nem todo jogo ¢é prejudi-
cial, mas qualquer forma
de aposta envolve risco,
especialmente quando ha
perda de controle, prejuizo
emocional ou impacto so-
cial. A compreensao dessa
trajetoria — do jogo ludico
ao jogo de aposta —, ¢ fun-
damental para planejar
acOes preventivas, atuar
de forma intersetorial e
fortalecer o cuidado ter-
ritorial na Raps. Este do-
cumento concentra-se nas
modalidades de jogos de
aposta, reconhecendo a
necessidade de resposta
coordenada do SUS para
a promoc¢ao e cuidado em
saude mental diante desse
fenomeno.

Continua na proxima
edicdo

Ministério da saude
Guia de cuidados para
pessoas com problemas
relacionados a jogos de
apostas

Orientagoes praticas
para o acolhimento,
acompanhamento e
cuidado de pessoas com
problemas relacionados
a jogos de apostas,
no ambito da Rede de
Atencdo Psicossocial
(RAPS) e das agoes
intersetoriais.
Brasilia — DF
2026
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Dependéncia quimica: ajudando quem nao quer ajuda

LA™

Certa vez escu-
tei algo interessante nu-
ma reunido do Amor

Exigente. Uma jovem
mae deu um depoimento
muito feliz porque ti-
nha conseguido bater
sua meta da semana.
Entusiasmada ela falou
que tinha comprado o
sabonete dos seus sonhos
que ja “namorava”’ ha
anos mas ndo tinha cora-
gem de comprar para ela.

O preco do seu
sabonete dos sonhos era
quase o triplo do sabone-
te popular.

Como uma boa
codependente, ia negli-
genciando seus cuida-
dos em prol dos seus de-
pendentes. De maneira
emocionada, ela nos re-
latou de como foi bom
aquele banho com o sa-
bonete novo.

Para os desavisa-
dos que chegam na reu-
nido e nio conseguem
entender a profundidade
desta conquista. ApoOs
tantos anos sofrendo e

Banho com sabonete

se abandonando na co-
dependéncia, nossa jo-
vem mae estava ali, re-
nascendo para a vida
aprendendo a importan-
cia do autocuidado.

E vocé? Qual
“sabonete” ndo tem com-
prado para vocé por cau-
sa dos “bonitdes”?

O autoabandono
do codependente deve
ser substituido por este
autocuidado. Quando fa-
zemos 1sto, saimos do
nosso adoecimento e vol-
tamos a viver com ale-
gria. Como 0 nosso com-
portamento afeta os
outros, ensinamos para
eles entdo a aprenderem
também a se cuidarem.

Pensa nisto meus amigos
e amigas!

Cldaudio Martins
Nogueira
Psicologo clinico

Especialista em
Dependéncia Quimica e
Codependéncia
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Hé mais de 90 anos
salvando vidas do alcoo-
lismo, o grupo de AA (Al-
coodlicos Andnimos) tem
um principio basico que
somente quando o alcooli-
co quer parar de beber, ele
tera condigoes de abando-
nar o vicio.

Longe de questio-
-nar este principio, este
texto vem amplia-lo, pos-
sibilitando uma maior
compreensao do leitor, es-
pecialmente daqueles que
convivem com o drama de
ter um dependente quimi-
co na familia e que nao ad-
mite que precise de ajuda.

O que fazer diante
desta situacdo? Ficar de
camarote assistindo e par-
ticipando da degradacao
humana de um ente queri-
do? Ou tomar uma atitude
mais ativa diante de uma
situagdo tao deprimente?

Faz parte da “do-
enga” da dependéncia qui-
-mica o “doente” sempre
acreditar que para de usar
quando bem entender.
Acha, ou melhor, tem a
certeza que sabe o que esta
fazendo.

A droga, ao con-
trario do que todos imagi-
nam, ndo ¢ o “problema”,
mas sim a “solu¢do” mais
facil e imediata para ali-
viar a dor de existir.

No linguajar técni-

co da psicologia, poderia-
mos dizer que o adicto ndo
tem demanda de tratamen-
to, ou seja, ele ndo quer e
nao acha que precisa dela.
Somente quando o adicto
comegar a sofrer as conse-
quéncias negativas do abu-
so da droga ¢ que ele aceita
e pede ajuda submetendo a
um tratamento.

Entdo, por mais
contraditério e paradoxal
que pareca, a familia deve
se preparar para levantar o
“fundo do pogo”, ou seja,
nao facilitar as coisas para
o adicto continuar usando
a droga. Quando ele come-

car a sofrer as consequén-
-cias negativas da droga
sem o auxilio dos code-
pendentes, ele ndo terd ou-
-tra alternativa a nao ser
procurar ajuda. Ai sim, o
adicto vai aceitar ir a um
especialista, nos grupos de
apoio e até mesmo internar
numa comunidade tera-
péutica, se for necessario.

Portanto, se vocé
quer ajudar um adicto que
ndo quer ser ajudado, ndo
ajude. A dependéncia qui-
mica possui esta grande
contradi¢do: ‘“vocé ajuda

uando ndo ajuda e atrapa-
lha quando ajuda”. Somen-

te quando os codependen-
tes deixam de “financiar”
o dependente quimico na
droga, este vai buscar o
tratamento.

Para conseguir is-
-to, os codependentes de-
-vem buscar o tratamen-
to primeiro e aprender a
grande li¢ao de ajudar nao
ajudando.

Cldaudio Martins
Nogueira
Psicologo Clinico

Especialista em
Dependéncia quimica e
Codependéncia

Ajude a salvar vidas
Anuncie no

site:
portaldasobriedade.com.br
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R] Drogas: A Doenca

Grupos de apoio - porque funcionam?

Atualmente, varios
sdo os sofrimentos que afli-
gem o homem moderno:
os relacionamentos conju-
gais, familiares, os proble-
mas financeiros e de saude,
0s transtornos emocionais,
afetivos, o uso abusivo de
substancias psicoativas, a
violéncia, a destruicao do
nucleo familiar, os proble-
mas politicos, econdmicos,
o desemprego, etc...

Na beira do deses-
pero, a populacdo tenta
resolver suas angustias bus-
cando varios caminhos.
Alguns destes se tornam
uma verdadeira peregrina-
¢do. As tentativas “mila-
grosas” normalmente estao
fadadas ao fracasso. Apesar
de todos os esforgos, a dor
permanece. A alma ferida,
sofrida, perdida, o que devo
fazer?

As limita¢des huma-
nas insistem a perseguir o
homem. A ciéncia e a reli-
gido ndo conseguem supe-
rar tanta dor.

E neste contexto
que surgem O0s primeiros
grupos de apoio. Os Al-
codlicos Andnimos (A.A.)
foi o pioneiro ha 73 anos.
Milhares de vidas afunda-
das no alcoolismo ja foram
e continuam sendo salvas
em todo o mundo.

A grande pergunta
seria: “por que os grupos de
apoio funcionam?”

Vejamos alguns pon-
tos positivos em frequentar
um grupo:

1 — Troca de experiéncias:
vocé leva a sua e recebe a
de varias pessoas. Grande
investimento;

2 — Processo de transferén-
cia imediata: a identifica-
¢do entre os iguais oferece
0 espago necessario para
ocorrer a transferéncia, ou

seja, um ambiente relacio-
nal terapéutico.

3 —Xo! Soliddo: o estar em
grupo nos da a certeza que
nao estamos sozinhos neste
momento tao dificil;

4 — Adeus egoismo: ao nos
depararmos com os proble-
mas dos semelhantes, per-
cebemos que 0 nosso pro-
blema ¢ menor e o espirito
de solidariedade comeca a
nascer em mim,;

5 — Conhecer para crescer:
no grupo a oportunidade de
conhecer o problema, de
interessar pelas literaturas
e estudos relativos a este
desafio ¢ enorme, possibili-
tando o nosso crescimento
pessoal e emocional,

6 — Aprender a escutar:
numa reunido vocé¢ fala
dez minutos e escuta uma
hora e meia. Aprendizado
essencial para resolver
qualquer problema;

seu orgulho e na sua ver-
gonha: ao falar da sua dor
no grupo a humildade co-
meca a nascer matando seu
orgulho e sua vergonha;

9 — Amigos de verdade:
excelente oportunidade de
construir lagcos emocionais
e afetivos  duradouros
importantes em todas as
experiéncias ao longo da
nossa vida;

10 — Uma promessa divina:

7 — Aprender falar em pu-
blico: e descobrir assim
sua potencialidade de lide-
ranga.

8 — Uma “machadada” no

partilha, da compreensao,
da solidariedade, do apoio,
da troca de experiéncia,
porém, em muitos casos,
¢ fundamental também o
acompanhamento de pro-
fissionais da saude (médi-
cos, psicélogos e terapeu-

tas) ou mesmo a internacao.

O que ¢ certo, por-
tanto, € que o0s grupos
funcionam por tudo isto
e que ndo devem ser me-
nosprezados por ninguém,

“onde dois ou mais estive-
rem reunidos em Meu
Nome Eu estarei com ele.”.

Enfim, todos os gru-
pos utilizam dos recursos da

especialmente por aqueles
que querem realmente se
tratar.

Claudio Martins Nogueira
Psicdlogo clinico
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Ditado Popular

Uma mao lava a outra

Outro ditado po-
pular muito usado duran-
te centena de anos ¢ este:
“uma mao lava a outra”.
O que podemos aprender
com ele? Ja em varias
oportunidades falei so-
bre ele de maneiras di-
ferentes. Toda relacao
saudavel ¢ uma relagdo
de mao dupla, ou seja,
a lei universal de dar e
receber deve ter os dois
sentidos. Em um deter-
minado momento esta-
mos em condi¢des de
dar e, em outros, estamos
necessitando de receber.
Quando isto ndo ocorre
estamos diante um dese-
quilibrio das relagdes afe-
tivas ou mesmo profissio-
nais.

Hoje em dia, ¢
possivel perceber que a
convivéncia humana esta
se tornando cada vez mais
dificil devido a negligén-
cia deste fundamento tdo
basico. Movidos pela fa-
mosa lei do Gerson “eu
gosto de levar vantagem
em tudo”, a sociedade en-
vereda pelos caminhos
do egoismo. Assim, o
ser humano se aproxima
do outro apenas para
explora-lo, para tirar van-
tagens desta relagdo.

Exemplo cléssi-
co disto ¢ a relagao do
dependente com o code-
pendente. O primeiro,
embalado pela sua doen-
¢a comega a olhar os co-
dependentes apenas co-
mo os provedores da sua
adicgdo. O dependente
muitas vezes utiliza todos
osartificios possiveis para
tirar dos familiares o ne-
cessario para atingir seus
objetivos. Envolvido com
sua fragilidade emocio-
nal, o codependente dei-
xa ser dominado por esta
pressdo psicologica e se
torna uma presa facil pa-

ra alimentar a doenga do
dependente.

Da mesma ma-
neira, muitos casais es-
truturam suas relacdes
desta forma, levando ine-
vitavelmente ao fracasso
delas. Uma mao lava a
outra convida todos nos a
compartilhar nossas expe-
riéncias com o0s outros,
alimentando assim o es-
pirito de solidariedade,
de companheirismo e au-
xilio mutuo.

No meio comer-
cial hoje ¢ considerado
um bom negécio quando
ambas as partes foram
beneficiadas com a nego-
ciacdo. Se somente um
lado saiu ganhando, mes-
mo que o lucro foi com-
pensador no curto prazo,
no longo prazo foi um
péssimo negocio.

A corrupgdo, a
destruicdo dos recursos
naturais, a violéncia, a
ganancia, a ansiedade, a
depressao e tantos outros
problemas que enfrenta-
mos nos dias atuais tém
como pano de fundo a
nao observancia deste
ditado.

Cabe entao aqui
uma simples pergunta:
Como esta sua relacdo
com o proximo?

Boa reflexdo para
este més.

Cldaudio Martins
Nogueira

Psicologo clinico
Especialista em
Dependéncia quimica e
codependéncia

Uma mao lava a
outra

O “faxineiro”

Para Refletir
da alma

Muitos tabus e pre-
conceitos perpassam o tra-
balho do profissional de
psicologia. Culturalmente,
entendemos a psicologia
como algo destinado aos
portadores do sofrimento
mental, popularmente co-
nhecido como os loucos.
Sugerir a alguém que pro-
cure um psicélogo ¢ como
se estivesse dizendo: “vocé
estd louco!”.

Outra visdo do sen-
so comum € colocar a psico-
logia como um modismo,
algo para uma elite de ma-
dames que ndo possuem
nada para fazer. Dizer que
esta indo ao terapeuta da
status junto as amigas. Mui-
tos acreditam que nao
adianta nada ficar falando,
falando... Sem nada de con-
creto e objetivo. Lembro-
me certa vez que fui atender
pela primeira um engenhei-
ro no meu consultorio. Este
paide umjovem dependente

quimico iniciou sua fala me

dizendo diretamente: ‘“eu
gostaria que vocé soubesse
que estou aqui por insistén-
cia da minha esposa. Nao
acredito no trabalho da psi-
cologia. Pode comecar a fa-
lar”.

A psicologia ¢ a
ciéncia que estuda a psique
humana, em outras pala-
vras, a alma humana. As
emocdes e o sofrimento
mental do ser humano sdo
os objetos de estudos do
psicologo. As técnicas psi-
cologicas  desenvolvidas
em mais de cem anos de ex-
periéncia sdo instrumentos
eficazes para possibilitar
uma “faxina” na alma. A
escuta sem julgamento, o
espaco da fala sem precon-
ceito, a compreensdao das
experiéncias do sujeito, as
observagdes do comporta-
mento humano e o feedback
ao cliente sdo ferramentas
importantes para que o cli-

ente possa ter um suporte
nos momentos dificeis que
todos estao sujeitos. Exem-
plo classico aconteceu em
uma determinada sessdao
com uma cliente. Ap6s um
ano atendendo-a semanal-
mente, percebi que algo
estava travando seu desen-
volvimento emocional. Ela
nao conseguia abordar pro-
blemas da sua infancia e do
seu relacionamento con-
jugal. O foco estava sempre
no filho dependente de
drogas. Usei da analogia de
um faxineiro. Contei-lhe a
seguinte historia: certa vez,
minha mae procurava um
faxineiro(a) e foi indicado a
um bastante conhecido no
bairro. Ao aborda-lo, ele
olhando em sua agenda,
mostrou para minha mae
que tinha 10 pessoas espe-
rando uma vaga. Segundo
ele, a procura era muita
porque ele era um faxineiro
de verdade, que limpava até
as caixas de gorduras da ca-

sa, pois era de 1a que vinha
baratas, ratos, insetos e bac-
térias. Completei dizendo:
“o psicologo ¢ o faxineiro
da alma”.

Sem saber de nada,
falei para minha cliente que
as pessoas que nao estdo
dispostas a fazer esta “fa-
xina da alma” tendem a
repetir estas experiéncias
do presente, trazendo
sofrimentos fisicos e psi-
quicos. Dentre eles ¢ muito
comum a constipagdo in-
testinal. A cliente surpresa
com minha intervengao
revelou este problema em
sua vida e que o proprio
médico ja lhe havia alertado
sobre uma possivel causa
emocional. Serd isto uma
simples coincidéncia ou
ciéncia?

Claudio Martins Nogueira
Psicologo clinico
Especialista em
Dependéncia quimica
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Em busca do amor dos pais - Desenvolvimento - Parte X

A crise e o progresso
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Continuacdo da edicdo
anterior

Os pais e o olhar da psico-
logia

* A Constelacao Familiar e
o papel dos pais

A Constelag¢do Fa-
miliar Sistémica foi de-
senvolvida pelo terapeu-
ta e filésofo alemdo Bert
Hellinger na segunda me-
tade do século XX. Hellin-
ger trabalhou como missio-
nario na Africa por 16
anos, onde teve contato
com a visao sistémica das
tribos Zulus. Ao retornar

a Alemanha, integrou
esses insights com a
Analise Transacional, a

Gestalt, a Fenomenologia
e a Psicanalise, criando um
método unico e profunda-
mente transformador. O
método se expandiu pelo
mundo e hoje ¢ amplamente
utilizado por terapeutas,
psicélogos e coaches em
mais de 70 paises. No Bra-
sil, a Constelagao Familiar
tem crescido de forma
significativa e é reconheci-

da pelo CFP (Conselho
Federal de Psicologia) co-
mo uma abordagem com-
plementar legitima.

A Constelagdo Fa-
miliar trabalha com o
conceito de que cada fa-
milia ¢ um sistema com
suas proprias ordens e leis
invisiveis. Quando essas
ordens sdo transgredidas
— por exclusodes, segre-
dos, mortes tragicas ou
injusticas — 0s membros
mais jovens do sistema
tendem a inconsciente-
mente “representar” ou
compensar esses distur-
bios, muitas vezes sem ter
a menor ideia do motivo.

Em uma sessdo de
Constelagdo Familiar —
que pode ser em gru-po ou
individual — o facilitador
ajuda o cliente a “montar”
seusistema familiar, usando
outras pessoas ou objetos
como representantes dos
membros da familia. O
fenomeno chamado de
campo morfogenético per-
mite que os representantes
sintam e expressem emogdes

e impulsos que pertencem
as pessoas que representam,
mesmo sem conhecé-las”.

fonte: https://
institutoterapiasdeluz.com.

br/o-que-e-constelacao-
Sfamiliar/

Para Helling, os
pais possuem papéis es-
senciais neste  processo
familiar. Sua afirmativa ¢
bem direta:

“Aceitar os pais
significa reservar a essas
imagens benignas um lu-
gar em nossos coragdes
e permiti que facam ali
boas obras. Aceitar os pais
ndo quer dizer negar as
coisas negativas, mas sim,
permitir a ndés mesmos
tocar as profundezas de
seus coragdes. Quando as
pessoas conseguem atingir
as profundezas do coracao
dos pais, estdo mudadas — e
mudam também os pais”

Do livro

“A simetria oculta
do amor

Bert Hellinger

Para ele, o amor en-
tre pais e filhos ¢ baseado
no dar e receber, como
em qualquer outra relacao
amorosa. A diferenca pri-
mordial é que estas re-
lagdes sao movidas pela
chamada “primeira ordem
do amor sistémico”, ou se-
ja, os pais ddo primeiro e 0s
filhos recebem.

Em outras palavras,
0s pais presenteiam seus
filhos com a oportunidade
destes de viverem. Nao
importa como foram es-
tes pais, eles devem ser
respeitados, compreendi-
dos, perdoados e amados.

De maneira poéti-
ca, Hellinger sintetiza isto:
“O amor floresce quando
os filhos valorizam a vida
que obtiveram e quando
aceitam os pais como pais”

Quando os filhos
aceitam seus pais como
sdo, eles encontram uma
paz profunda e os pais,
por outro lado, se sentem
satisfeitos e realizados.
Hellinger considera que
a dadiva da vida ofertada
pelos pais ¢ impagavel
pelos seus filhos. Chama
isto da “segunda ordem do
amor sistémico”, ou seja,
¢ a disparidade irrecon-
cilidvel entre o dar e re-
ceber de pais e filhos.

Para completar, ele
fala da hierarquia do amor
entre pais e filhos onde,
o fluxo natural ¢ os pais
dando e os filhos recebendo
amor. Quando este fluxo de
amor ¢ invertido, comeca o
so-frimento no lar. Assim,
a “terceira ordem do amor
sistémico” tudo vai me-
lhorar quando os filhos sao
filhos e os pais sdo pais, ou
seja, quando a hierarquia
familiar € respeitada.

Estas trés ordens
de amor sistémico sao fun-
damentais para os filhos
superarem seus problemas
da infancia e se tornarem
jovens e adultos felizes
honrando seus pais pela
oportunidade de viverem a
vida que eles receberam.

Pensem nisto meus caros
leitores(as)!

Continua na proxima
edicdo

Cldaudio M. Nogueira
Psicologo Clinico

Nao pretendemos
que as coisas mudem se
sempre fazemos o mesmo.
A crise ¢ a melhor bengao
que pode ocorrer com as
pessoas e paises, porque a
crise traz progressos.

A criatividade nas-
ce da angustia, como o
dia nasce da noite escura.
E na crise que nascem as
invencodes, os descobri-
mentos e as grandes estra-
tégias. Quem supera a cri-
se, supera a si mesmo sem
ficar “superado”.

Quem atribui a
crise seus fracassos e pe-
nurias, violenta seu pro-
prio talento e respeita
mais aos problemas do
que as solugdes. A verda-
deira crise € a crise da in-
competéncia.

O inconveniente
das pessoas e dos paises ¢
a esperanca de encontrar
as saidas e soluc¢des faceis.
Sem crise ndo ha desafios,
sem desafios, a vida ¢ uma
rotina, uma lenta agonia.
Sem crise ndo ha mérito.
E na crise que se aflora o
melhor de cada um.

Falar de crise ¢
promoveé-la, e calar-se so-
bre ela ¢ exaltar o confor-
mismo. Em vez disso,
trabalhemos duro. Acabe-
mos de uma vez com a
Unica crise ameacadora,
que ¢ a tragédia de ndo
querer lutar para supera-
la.

Albert Einstein
Comentario:

Wilson Tropia, ex-

vereador de Belo Hori-
zonte, ¢ muito conhecido
por seus cursos de desen-
volvimento humano e das
suas obras assistenciais
sempre dizia que “A cri-
se ¢ de carater”. Assim
como Einstein, ele nos
convida a pensarmos na
crise como oportunidade
de crescimento pessoal e
profissional.

Principalmente
diante de uma crise institu-
cional que atinge a todos,
ao invés de buscarem
os supostos culpados, ¢
preciso focar nas solu-
¢cdes possiveis, nas alter-
nativas de mercado e na
criatividade de buscar
uma melhor adaptagdo a
nova realidade social, po-
litica e econdmica.

Esse ¢ o caminho.
O da lamentacdo e da
queixa so¢ dificulta as coi-
sas. Acreditar no nosso
negocio € nas nossas po-
tencialidades sdo funda-
mentais para sairmos ga-
nhando na crise. Maos a
obra.

Claudio Martins
Nogueira
Psicologo Clinico

Especialista em
Dependéncia quimica e
Codependéncia

Para Refletir

Faca as pazes com vocé - IV

Historias para crescer

A ansiedade do Zen Bokuju

Ver o outro lado

Depois que ja re-
lembrou a situagdo e en-
tendeu direitinho seu pa-
pel, vale a pena dedicar
um tempo para refletir
sobre a atitude de quem
feriu vocé. “Pode parecer
piegas, mas tenho que en-
xergar as semelhancas e
as diferencas entre mim
e o outro, para ter uma
multiplicidade de visdes”,
diz Adriana Carbone. E a
velha histéria de se colo-
car no lugar do outro.

Foi o que fez a se-
cretaria Kelly Ramos com
o motorista bébado que a
atropelou quando ela tinha
15 anos. “Fiquei sabendo
que ele era bicheiro e ja
tinha sido preso. Fiz um
esforco para pensar no
lado dele. Eu nao sabia o
que esse homem passava,
devia ser tao infeliz”, re-
lembra. Quando ela foi
aos tribunais para o julga-
mento do agressor, ja o ti-
nha perdoado. Ninguém se
iluda: ndo foi de uma hora
para outra. Ela admite que
por um bom tempo sentia
raiva do motorista, mas
conseguiu supera-la ao pen-

sar que aquela ira toda ndo
a levaria a lugar algum.
Mesmo apds perdoar o
motorista, ela levou o jul-
gamento até o fim, pois
ndo queria que outras
pessoas acabassem sob
as rodas do “barbeiro” in-
consequente.

O perdao de Kelly
ndo significa que ela tenha
esquecido a gravidade do
acidente. “Perdoar nao ¢
esquecer. Isso seria ne-
gar sua histéria de vida,
perder sua realidade”, diz
o psicologo Alexandre Ri-
vero. Também ¢ impor-
tante perceber que o prin-
cipal beneficiado ¢ sempre
aquele que perdoa — ¢ ele
quem ganha paz ao tirar
o peso da magoa de seu
coragao.

Kelly na3o espe-
rou o motorista pedir
perddo para perdoa-lo. E
muitas vezes as pessoas
que nos magoam ndo
pedem perddo mesmo.
Nesse caso, elas podem
simplesmente nem ter se
dado conta de que nos
machucaram ou sao sim-
plesmente inseguras. “Al-
gumas pessoas se sentem

fragilizadas e ndo conse-
guem assumir que sao
um ser em construgdo. O
problema ¢ que, quando a
pessoa passa uma imagem
muito inatingivel, por tras
dessa imagem existe um
medo muito grande de ser
percebido como fragil”,
afirma Alexandre Rivero.

Agora, vamos com-
binar: ndo ¢ o caso de se
policiar e querer perddo
por tudo. Nos pequenos
atrasos ou deslizes coti-
dianos, um pedido de
desculpas resolve. Sim,
preste atencdo na maneira
como muitos de nos usam
as duas expressoes, com
significados ligeiramente
diferentes. Perddao, em
geral, se aplica a coisas
mais sérias, que exigem
uma reflexdo — e uma su-
peracdo — mais elaborada.
Desculpas sao, digamos,
algo mais light. “Pedir
desculpas ¢ pedir que a
culpa seja atenuada ou
eliminada”, esclarece o
psicologo Antdnio Carlos
Amador Pereira, da PUC
de Sao Paulo.

Bom ter em mente
que, em principio, tudo po-

de ser perdoado. Mas ¢
claro que isso exige que
cada um flexibilize seus
limites pessoais e esqueca
palavras como “nunca” ou
“sempre”. Para perdoar
de verdade, abra mado
de preconceitos e ideias
empoeiradas. “Nao ha
nada que ndo possa ser
perdoado, mesmo o assas-
sinato de criangas ou
as atrocidades do holo-
causto. O que acontece
¢ que algumas pessoas
tém mais dificuldade para
perdoar do que outras”,
diz o psicologo Frederic
Luskin da Universidade
de Stanford, nos Estados
Unidos. Se vocé ndo ¢
desse grupo de pessoas
super flexiveis, considere
o perdao como um desafio
e va em frente. E, pode
reparar, em matéria de
perddo, quanto maior o
esfor¢o, maior o ganho.

Questoes mais le-

ves se resolvem com
simples desculpas, mas
perdoar exige reflexdo
profunda.

Continua na proxima
edicdo
Por Mariana Motomura

Bokuju eraum res-
peitado mestre Zen. Ele
vivia sozinho numa caver-
na, mas durante o dia ou
mesmo a noite, ele as ve-
zes gritava: “Bokuju” —
seu proprio nome, € entao
ele diria: “Sim senhor, eu
estou aqui”. E ninguém
mais estava la.

Entdo seus disci-
pulos costumavam per-
guntar a ele: “Por que vocé
estd chamando “Bokuju”,
seu proprio nome, € entao
dizendo, “sim senhor, es-
tou aqui?”

Ele disse: “Sempre
quando comego a pensar,
tenho que me lembrar de
ficar alerta e assim chamo
meu proprio nome. Na ho-
ra que chamo “Bokuju” e
digo “Sim senhor, estou
aqui”’, o pensar, a ansie-
dade desaparece”.

Os discipulos ndo
entenderam nada. Passa-

o

ram-se trés anos e um dos
seus seguidores percebeu
que o0 mestre nunca mais
chamou seu nome e nunca
teve que responder ‘“‘sim
senhor, estou aqui”.

Curioso, os disci-
pulos perguntaram ao
mestre: “por que o senhor
ndo faz mais isto?”. O
mestre respondeu: “Ago-
ra Bokuju estd sempre
presente e nao ha necessi-
dade de chama-lo. Antes
eu costumava perdé-lo.
As vezes a ansiedade me
tomava e me obscurecia
completamente, e Bokuju
ndo estava la. Entdo eu
tinha que lembrar “Bo-
kuju” e a ansiedade desa-
parecia.”

Da proxima vez
que a ansiedade te domi-
nar grite seu nome e res-
ponda “Sim senhor, eu
estou aqui”.

Autor desconhecido
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‘No Grupo Terapéutico vocé
reune em um so lugar a riqueza
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Claudio M. Nogueira - psicélogo clinico
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Preparando
seus filhos
para a vida

Educar para
0 sucesso

Na edicao anterior
refleti sobre a importancia
de educar para o fracasso.
Ressaltei a necessidade de
preparar nossos filhos pa-
ra os fracassos e perdas
inevitaveis que a vida nos
tras. Neste pequeno espa-
¢o € preciso pensar na
educacdo para o sucesso.

Infelizmente, mui-
tos ndo estdo preparados
para enfrentar o suces-
so. Com frequéncia ¢
possivel perceber que o
sucesso pode ser a causa
de um grande fracasso. A
vaidade, o orgulho, aigno-
rancia € comportamentos
antissociais sdo comuns
nesta situagdo. Alguns se
perdem na prostituicdo
e nas drogas. Outros se
perdem no consumismo
exacerbado.

Portanto, os pais
devem ficar atentos quan-
do seus filhos obtiverem
algum sucesso no esporte,
na escola e na vida. Nao
alimentar a vaidade e sem-
pre estimular o respeito
pelos seus adversarios que
foram derrotados.

E fundamental
também que os pais ndo in-
centivem o desprezo pe-
los outros, a discrimina-
¢ao seja por condigao socio-
econdmica, raga, religido
ou sexo nao deve ser esti-
mulada, pelo contrério,
deve ser combatida. Para
tanto, uma boa alternativa
seria a participagdo dos
pais juntamente com seus
filhos nas atividades co-
munitarias de ajuda aos
mais necessitados. Esta
aproximacao pode aju-
dar na humanizagdo das
relacdes entre os dife-
rentes, construindo assim
valores morais € éticos.

Somente assim,
poderemos evitar tantos
casos de fracasso diante
do sucesso.

Claudio Martins
Nogueira
Psicologo clinico

Especialista em
dependéncia quimica e
codependéncia

Psicologia

O caminho da autotransformacao - Introducao V

Continuacdo da edicdo
anterior

Palestra 02 : Auto imagem
idealiza - Parte 1

Para o Guia o ser
humano tem basicamente
trés dimensdes:

Eu superior - a esfera cen-
tral, o nucleo divino em
nds, inteligéncia suprema
chamada Deus. Ele ¢é li-
vre, criativo, espontaneo,
amoroso, generoso ¢ traz a
alegria e o bom humor

Euinferior-nossapartenao
desenvolvida. Carregada de
emocdes negativas, impul-
sos e compulsdes. Movida
por medos, traumas, 6dio,
crueldade, ressentimentos e
magoas.

Eu externo - nossa masca-
ra, nossa persona. Ela ¢
um escudo protetor que
esconde o eu inferior e su-
perior. E a méscara da auto
imagem idealizada.

Se sua consciéncia
sobre este 3 em 1 que vocé
tem ¢€ turva, ela prejudicara
0 seu processo de auto
transformagdo que visa a
integracdo destas trés di-
mensoes.

A infelicidade, a
inseguranga e a falta de fé
estdo interligadas com esta
auto imagem idealizada.
Sonhamos um dia alcanga-
la, porém este dia nunca
chega.

Desta forma, a con-
fianca e a felicidade ndo sera
possivel alcangar se conti-
nuarmos na busca desta
auto imagem idealizada.

Segundo o Guia,
0 unico modo possivel de
alcangar o nosso eu ver-
dadeiro e conseguir alcan-
car uma vida plena ¢ na
dissolugdo desta auto ima-

gem idealizada.

Medo do sofrimento e do
castigo

Fomos educados pa-
ra atender a idealizag¢ao dos
nossos pais e educadores.
Quando isto nao ocorria,
éramos castigados. A nega-
¢do do afeto familiar era o
pior dos castigos.

O problema que
vocé ndo conseguia ser
tdo bom como seus pais
almejavam. Vocé  entdo
precisava esconder suas
“maldades” dos pais para
ndo se sentir rejeitado por
eles.

Dai nasceu o seu
“falso eu” e com ele uma
culpa secreta.

Com sua mascara
esperava ser amado e acei-
to por esse outro. Vocé so-
fria fingindo ser o que ndo
¢. Lutava com todas as suas
forcas para alcancar este
eu idealizado. Vocé ainda
acredita até hoje que vai
alcangar este persona idea-
lizado com sua for¢a de
vontade.

Esse movimento es-
ta fadado ao fracasso. Vocé
nunca vai conseguir ser fe-
liz tentando ser o que ndo ¢
na sua esséncia.

O auto aperfeicoa-
mento, a auto purificacdo e
o desenvolvimento auténti-

co ndo acontece neste ca-
minho. Ele acontece quan-
do vocé volta para o seu
interior. A SAIDA E PARA
DENTRO.

A mascara moral do eu
idealizado

A auto imagem
idealizada impde padrdes
de perfeicio extremo a
ponto do sujeito nem mes-
mo questiona-los.

Na incapacidade de
atender estd exigéncia mo-
ral, passamos a ter atitudes
compulsivas na tentativa
de negar nossa impossibili-
dade de atender esta neces-
sidade extrema.

A compulsao ¢
uma negac¢do desta imper-
feicdo, assim como o or-
gulho, a prepoténcia e a
arrogancia. O sujeito pode
se esconder também na
vergonha, na timidez, na
culpa, na mentira e nos
demais sintomas fisicos e
psiquicos.

Continua na proxima
edicdo

Do livro:
O Caminho da
Autotransformagdo

Adaptacao: Claudio
Martins Nogueira
Psicologo Clinico
Especialista em
Dependéncia Quimica e
Codependéncia
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Para refletir

O abraco do inimigo

O balde de tinta

Historias para crescer

Um jovem desem-
pregado estava desespera-
damente em busca de um
novo emprego. Ao ver uma
empreiteira comecando a
recapear a rodovia de sua
cidade foi em busca de uma
oportunidade. Na entrevista
de emprego ele foi bastante
objetivo:

- Moga, eu preciso traba-
lhar. Minha mae é vilva,
esta doente e tenho cinco
iIrmaos mais novos passan-
do necessidades. Nao tenho
experiéncia, mas faco qual-
quer coisa que voces estive-
rem precisando. Estou de-
terminado a aprender e fazer
0 que vocés mandarem.

Sensibilizada, a psi-
cologa aprovou seu nome
para um contrato de expe-
riéncia. Foi encaminhado
para o setor e o seu super-
visor foi logo indicando o
servigo a ser feito:

- Mogo, precisamos pintar

o asfalto com as faixas ama-
relas. Aqui estd o balde de
tinta, o pincel e todos os
demais materiais que vocé
precisa. Deu as instrucdes
devidas e demarcou a par-
tir de qual ponto deveria
comegar.

O jovem trabalha-
dor iniciou seu servigo
com muita disposi¢do. Ao
final do primeiro dia tinha
pintado 50 metros. No se-
gundo dia seu rendimento
caiu para 30 metros até
chegar no final da semana
pintando apenas 10 metros
por dia.

O encarregado ficou
preocupado com o jovem e
foi questiona-lo:

- Caro colega, o que esta
acontecendo? Normalmen-
te os empregados costumam
melhorar o rendimento na
medida em que dominam
0 servico e com vocé esta
acontecendo o contrario?

O jovem, constran-
gido, foi logo tentando ex-
plicar para se defender:

- Chefe, eu ndo tenho culpa
da lata de tinta ficar cada
vez mais longe.

Moral da historia: nao
adianta trabalhar s6 com os
bragos. Temos que usar o
bom senso ¢ a inteligéncia.
As vezes, deixamos nosso
“balde de tinta” como a
igreja, a palavra de Deus, o
grupo de apoio, a terapia, a
formacgdo profissional, etc.
La atrds e comeg¢amos a
cair de producao.

Claudio Martins Nogueira
Psicologo clinico
Especialista em
Dependéncia quimica e
Codependéncia

Certa vez, um
soldado foi para a
guerra muito armado
e Dbastante preparado
para matar o inimigo.
Levava consigo um for-
te armamento, além de
agua e mantimentos pa-
ra enfrentar o desafio
do campo de batalha.
Determinado para matar
foi avancando contra
0s seus inimigos até

que tropecou em algo
no meio da mata. No
principio pensou que te-
ria sido vitima de uma
armadilha do inimigo,
quando se deparou com
um soldado do inimigo
ferido e agonizando ali

cito

inimigo. Quando

um dos soldados ja iria
lhe matar, o seu colega
abaixou sua arma, apro-
Ximou um pouco mais €
reconheceu seu inimigo.
Sem falar nada, ele sim-

no chdo. Imediatamente plesmente abriu sua
ele se levantou e apon- maleta de emergéncia,
touseu fuzil paramata-lo estancou o sangue e

quando foi surpreendi-

deu-lhe de beber € com-

do: partilhou com ele seus
mantimentos. Ao final,

- Por favor, tenha pie-
dade de mim! Ndo me
mate ¢ me dé um pouco
da sua agua!

Sem pensar, o -
corajoso soldado abai-
XOUu a arma € pegou seu
cantil e deu-lhe da sua
agua.

Companbheiro,
“inimigo” teve a chance
de me matar a poucas
horas e nao o fez. Agora
nés também tivemos a

eles se levantaram e so
neste momento o solda-
do explicou para seu
colega:

este

chance de mata-lo. Es-

O soldado inimi-
go agradeceu-lhe de
coragao ¢ lhe desejou
boa sorte ¢ foi embora
de encontro aos seus

tou apenas retribuindo
a gentileza dele, ok? E
com um abraco, se des-
pediu do seu inimigo.

companheiros.

Envergonhado
da sua boa ag¢do, o jovem
soldado continuou sua
caminhada em dire¢ao
aos seus inimigos. No-
vamente, foi surpreen-
dido por um tiro na
perna. Ferido e sem pos-
sibilidade de andar ou
correr, buscou refligio
em uma caverna. Ele

perdia muito sangue e
nao tinha socorro a vis-
ta. Tentou estancar o
sangue com sua propria
roupa, mas nao resolveu
o problema. De repente
escutou um barulho de
pessoas andando. Sua
esperanca era que fosse
seus amigos que estavam
atras dele. Quando os
dois soldados entraram
na caverna eram do exér-

Colaboracao:
Gilson Medina

Adaptagdo:
Claudio Martins
Nogueira

Psicologo clinico

Especialista em

Dependéncia quimica

e codepéncia

Padaria *Restaurante *Pizzaria

- HORIZONTE

Aceltamos encomendas

-

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 mira

105.7

A VOZ DE MARIA IRRADIANDO A PAZ

Na 3° ter¢ca do més com o psicélogo
Claudio Martins com o tema Drogas e tratamento

-




Revista Portal da Sobriedade, Belo Horizonte, Junho / 2026 / Ed. 268

A historia de Bill W. - Cofundador do AA - Alcoolicos Anonimos

A licao do fogo

Mais saber

A historia de Bill W. (AA)

Capitulo 2 — parte 06

O fato ¢ que a
maioria dos alcodlicos por
razdes ainda obscuras per-
deram o poder de decisao
diante da bebida. Nossa
assim chamada forca de
vontade torna-se pratica-
mente inexistente. So-
mos incapazes, em deter-
minados momentos, de
trazer a tona em nossas
mentes, com forca sufi-
ciente, a lembrancga de so-
frimentos e humilhagdes
vividos héd apenas um
meés, ou uma semana. Nao
temos qualquer protecao
contra o primeiro gole.

As quase inevita-
vels consequéncias que
virdo apds tomarmos até
mesmo um sO copo de
cerveja niao nos passam
pela cabeca, para nos in-
timidar. Se tais pensamen-
tos surgem, sdao nebulosos
e logo substituidos pela
velha e familiar ideia de
que, desta vez, saberemos
nos controlar, como as
outras pessoas. H4 uma
pane total no mecanismo
de defesa daquela que
nos impede de colocar a
mao dentro de um forno
quente.

O alcodlico pode
dizer a si mesmo, sem a
menor preocupacado: “Nao
vou me queimar desta vez,

entdo, a sua saude!” Ou
talvez nem pense. Quan-
tas vezes alguns de nds
comeg¢amos a beber assim
despreocupadamente e, de-
pois da terceira ou quarta
dose, demos um soco no
balcdo do bar e dissemos
para ndés mesmos: “Pelo
amor de Deus, como foi
que eu entrei nessa de no-
vo?” S6 para afastarmos
este pensamento, dizendo:
“Bem, agora vou parar de-
pois da sexta dose.” Ou:
“Também, para que pensar
nisso agora?”

Quando essa ma-
neira de pensar ja estd in-
teiramente enraizada nu-
ma pessoa com tendéncia
ao alcoolismo, ¢ muito
provavel que ela ja esteja
fora do alcance da ajuda
humana e, a menos que
seja mantida presa, pode
morrer ou enlouquecer
para sempre. Esses fatos
cruéis e aterradores tém
sido confirmados por le-
gides de alcodlicos através
dos tempos. Nao fosse pela
graca de Deus, poderiam
ter havido outras milhares
de demonstragdes convin-
centes. Sao muitos os que
querem parar € niao con-
seguem.

Ha uma solugao.
Praticamente nenhum de
nds gostou da autoanalise,
da destruicao de nosso or-

gulho, da confissao de nos-
sas falhas, indispensaveis
ao éxito do processo. Mas
vimos que isto realmente
funcionava para os outros
e viemos a acreditar na
inutilidade e na futilidade
da via que haviamos leva-
do. Assim, ao sermos
abordados por aqueles
em quem o problema
havia sido solucionado,
nada nos restava além de
apanhar a simples caixa
de ferramentas espirituais
colocada a nossos pés.
Encontramos o paraiso e
fomos langados numa quar-
ta dimensao da existéncia,
com a qual jamais havia-
mos sonhado.

Bill W,
co-fundador de A.A.
Falecido em 24 de
Jjaneiro de 1971

Continua na
proxima edigdo

Um membro de
um determinado grupo, ao
qual prestava servigos re-
gularmente, sem nenhum
aviso deixou de participar
de suas atividades.

Apoés algumas se-
manas, o lider daquele
grupo decidiu visita-lo.
Era uma noite muito fria. O
lider encontrou o0 homem
em casa sozinho, sentado
diante da ladeira, onde
ardia um fogo brilhante e
acolhedor. Adivinhando a
razdo da visita, o0 homem
deu as boas vindas ao lider,
conduziu-o a uma grande
cadeira perto da lareira e
ficou quieto, esperando.

O lider acomodou-
se confortavelmente no
local indicado, mas nao
disse nada. No siléncio sé-
rio que se formara, apenas
contemplava a danca das
chamas em torno das las-
cas de lenha, que ardiam.

Ao cabo de alguns
minutos, o lider examinou
as brasas que se formaram
e cuidadosamente selecio-
nou uma delas, a mais
incandescente de todas,
empurrando-a para o lado.

Voltou entdo a sen-
tar-se, permanecendo si-
lencioso e imovel.

O anfitrido presta-

va ateng¢do a tudo, fascina-
do e quieto.

Aos poucos a
chama da brasa solitaria
diminuia, até que houve
um brilho momentaneo e
seu fogo apagou-se de vez.

Em pouco tempo
0 que antes era uma festa
de calor e luz, agora nao
passava de um negro, frio
e morto pedago de carvao
recoberto de uma espessa
camada de fuligem acin-
zentada.

Nenhuma palavra
tinha sido dita desde o
protocolar cumprimento
inicial entre os dois ami-
gos.

O lider, antes de se
preparar para sair, mani-
pulou novamente o carvao
frio e inutil, colocando-o
de volta no meio do fogo.

Quase que imedia-
tamente ele tornou a in-
candescer, alimentado pela
luz e calor dos carvoes
ardentes em torno dele.

Quando o lider al-
cangou a porta para partir,
seu anfitrido disse:

- Obrigado, por sua visita
e pelo seu belissimo ser-
mao. Estou voltando ao
convivio do grupo.

Comentdario: Aos mem-
bros de um grupo vale
lembrar que eles fazem
parte da chama e que lon-
ge do grupo eles perdem
todo o brilho. Aos lideres
vale lembrar que eles sdo
responsaveis por manter
acesa a chama de cada
um por promover a uniao
entre todos os membros,
para que o fogo seja
realmente forte, eficaz e
duradouro.

O coelho e a cenoura

Saiu da depressao através do Jornal Criar-T Vida

Conta-se que certa
vez uma crianca chamada
Carlinhos, que era muito
esperto e inteligente, se
deparou com um proble-
ma com o seu coelhinho
de estimacgao. De tdo bem
cuidado e bem alimentado,

seu docil  amiguinho
estava ficando  muito
gordo. Sua rotina era

apenas comer e dormir.
Problemas de saude ja
estavam aparecendo e o
seu pequeno proprietario
ndo sabia o que fazer.
Arrumou uma pequena
bolinha de borracha para
seu companheiro brincar
e nada. Levava ele para o
parque de diversao e nada.
Chegou até a arrumar uma
coelhinha para lhe fazer
companhia e ndo teve jei-
to.

Uma manha de
muito sol, como de costu-
me, Carlinhos foi levar
a ragdo e alguns pedagos
de cenoura para seus coe-
lhinhos. Apos limpar a ca-
sinha deles com carinho e
dedicagdo, trocar a 4gua e
colocar a racao, ele teve

uma ideia de brincar com
os coelhinhos segurando a
cenoura a mao de tal forma
que eles nao alcancassem.

Carlinhos  come-
¢ou a andar ¢ eles ansiosos
comegaram a andar atras
deles, inclusive o mais
preguicoso e gordinho.

Todos os dias,
Carlinhos tira um tempo
para brincar com seus ami-
guinhos de correr pelo ter-
reiro da sua casa. Vdrias
vezes ao dia, ele pegava
uma cenoura e levava o
Nico para uma atividade
fisica. Sem perceber, Ni-
co foi emagrecendo e fi-
cando muito esperto. Seu
quadro de satide melhorou
consideravelmente e Car-
linhos ficou muito feliz
com sua brilhante ideia.

Moral da historia: A ce-
noura ¢ 0 Nosso objetivo,
nosso sonho. E ela que nos
motiva a pular, a caminhar,
a lutar no nosso dia-a-dia.
Sem percebermos, anda-
mos quildmetros em bus-

ca desta “cenoura”. A
grande pergunta passa a
ser entdo: qual ¢ a minha
“cenoura”? Sem ela com
certeza seremos vitimas da
preguica, da desmotivagdo
e da perda do bem mais
precioso que temos: o
tempo. Passamos a gasta-
lo sem critérios € somos
levados ao sentimento de
inutilidade. Cada um tem
sua “cenoura”. Qual ¢ a
sua?

Cldaudio Martins
Nogueira
Psicologo clinico

Especialista em
Dependéncia quimica e
Codependéncia

Ha cerca de sete
anos atras, estava entregan-
do o Jornal CRIAR-T VIDA
na videoteca, quando fui
abordado por um homem:
“Ola Claudio, ¢ um prazer
muito grande te conhecer pes-
soalmente.” Perguntei para
ele de onde me conhecia e
ele respondeu: “vocé nao vai
acreditar, ha dois anos atras
me afundei no alcoolismo,
perdi minha esposa ¢ o di-
reito de conviver com meus
filhos. Fui para casa da mi-
nha mae e entrei de cabega
numa depressdo profunda.
Nao conseguia tomar banho,
saia do quarto so para fazer
as minhas necessidades fi-
siologicas. Alimentava mal
e enfrentava um desanimo
assustador. Até pensamentos
de autoexterminio passou
pela minha cabega.

Um dia, ao sair do
quarto para o banheiro, en-
contrei um exemplar do
Jornal CRIAR-T VIDA em
cima da mesa.

Passei a mao no
mesmo e levei-o para o ba-
nheiro acreditando que ir ler
as noticias do Barreiro. Para
minha surpresa, encontrei

textos bem elaborados, inte-
ligentes e construtivos. Nao
sei explicar direito o que
aconteceu comigo. SO que
sempre cobrava da minha
mae Jornais CRIAR-T
VIDA. Minha alma tinha
sede desta leitura. Minha mae
comegou a perambular pelos
comerciantes patrocinadores
do jornal querendo edigdes
diferentes para levar para
mim.

Apos alguns meses,
eu comecei a tomar banho, a
conversar e a ir para cozinha
se alimentar. Nao raro eu
comentava com minha mae
sobre os textos do jornal. Em
pouco tempo, eu ja estava
l4 trabalhando novamente,
disposto a reconstruir minha
vida sem alcool e com as lei-
turas gratificantes do Jornal
CRIAR-T VIDA. Obriga-
do Claudio, por ter me pre-
senteado com a alegria de
viver. Que Deus te abengoe
sempre.”

Nota: ¢ importante destacar
que este depoimento € de
uma pessoa em depressao.

A depressdo ¢ uma
doenca grave na maioria dos

casos deve ser tratada com
profissionais de saude. (psi-
cologos e psiquiatras). A
leitura sadia pode contri-
buir para a melhora, mas
nada deve substituir os pro-
fissionais de saude.

Obs.: Este texto foi pro-
duzido quando publicéva-
mos o jornal impresso na
regiao do barreiro/BH.

Hoje, temos desde a
pandemia, a Revista Portal
da Sobriedade que vocé po-
de acessar gratuitamente no
nosso site:

www.portaldasobriedade.
com.br

Ajude a salvar vi-
das. Anuncie no site:

www.portaldasobriedade.
com.br

(31) 99206-2492
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1 - O outro lado da droga: Coletéanea de textos
. que te ajuda a entender o dependente e sua
familia.
.~ 2- Preparando seus filhos para a vida: Um

guia para os pais

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

I 4 - 0 amor é uma escolha (xerox): Um dos

melhores livros sobre codependéncia

5 - Trés cartilhas educativas: ‘Alcoolismo e os

e 12 passos do AA’ e ‘Drogas, efeitos e

dependéncia quimica; 1 s e = o tratamento’ e ‘Maconha: baseado de ilusdes.’
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