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Introducao

“O QUE VOCE ACHA QUE CRIOU MEU CEREBRO?

NAO FOI A NECESSIDADE DE MOVER MEUS MEMBROS; UM RATO COM A
METADE DO MEU CEREBRO MOVIMENTA-SE TAO BEM QUANTO EU.

NAO FOI SIMPLESMENTE A NECESSIDADE DE FAZER, MAS A NECESSIDADE
DE SABER O QUE EU FAGO, TEMENDO QUE EM MEUS ESFORGOS CEGOS
PARA VIVER EU POSSA ESTAR ME MATANDO.”

G. B. SHAW, HOMEM E SUPER-HOMEM

Como uma esposa salta da experiéncia de ver os ovos do café-da-ma-
nha cozidos demais para a conclusio: “Eu preciso me divorciar!”? Como
um marido, ao notar o siléncio da esposa, decide que “casou com a mu-
lher errada”™

Todos nés, o tempo todo, prestamos aten¢io a uma abrangéncia limitada
de experiéncia e entdo a categorizamos para criar significado e compreen-
sdo. Em geral, esse processo inconsciente e automadtico funciona muito
bem. Mas em outros momentos e locais, ele também pode nos conduzir a
armadilhas muito desagradaveis, confusas e algumas vezes devastadoras.
Meu principal propésito ao escrever este livro foi compreender como faze-
mos isso e como podemos usar essa compreensdo para modificar a abran-
géncia da atencio e/ou recategorizi-la de maneira mais eficaz.

Por exemplo, a esposa, come¢ando com a experiéncia de “ovos cozidos

demais”, pode ter categorizado o marido como “desatencioso” e lembrado
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de todas as outras vezes em que ele nio fez o que ela queria, decidindo
entdo que ele “nio a ama” e vendo o divércio como a unica escolha. No
entanto, se ela prestasse mais aten¢do ao marido enquanto ele cozinhava
os ovos, poderia ter notado que ele esqueceu dos ovos porque estava ao
telefone planejando cuidadosamente alguns eventos importantes para
as criancas.

O marido, notando o siléncio da esposa, pode té-lo categorizado
como “indiferen¢a”, lembrando da aten¢io de antigas namoradas e de-
cidindo que “casou com a mulher errada”. Se prestasse mais atencio,
poderia ter percebido que ela estava muito cansada depois de um longo
dia de trabalho e que precisava de um pouco de “tempo sozinha” antes
de lhe dar atencéo.

Ao compreendermos de que maneira lidamos inconscientemente com
uma abrangéncia de experiéncia, categorizando-a de imediato e responden-
do ao significado dessa categorizagdo, abrimos um mundo de escolhas e
opgdes alternativas. Quando nio gostamos do significado de um evento,
podemos mudar a abrangéncia e/ou categoria com a qual estamos lidando
a fim de mudar seu significado.

Abrangeéncia e categoria interagem de diversas maneiras. Uma mudan-
¢a na abrangéncia costuma modificar nossa maneira de categorizar uma
experiéncia. Enquanto escrevia essas palavras, minha esposa me pediu um
post-it para colocar em uma carta. Dei-lhe o cor-de-rosa, e ela me disse que
queria um amarelo. Categorizei essa atitude como “exigente” e irracional,
pensando que o post-it cor-de-rosa com certeza também serviria, e fiquei
irritado ao procurar o amarelo. Entlo, vi que a carta estava escrita em um
papel cor-de-rosa brilhante; um post-it da mesma cor ficaria quase invisi-
vel, logo seu pedido era bastante razoivel. Uma abrangéncia mais ampla
modificou minha maneira de categorizar seu pedido, o consequiente signi-
ficado que lhe dei e minha resposta.

Uma categoria também pode ser subdividida em categorias mais es-
pecificas ou combinada a outras, formando categorias mais gerais, criando
“niveis l6gicos” de pensamento. Com freqiiéncia, escalamos rapidamente

essa escada de niveis, chegando a uma categorizagdo inutil.
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Por exemplo, talvez vocé lembre de um momento em que estava fazen-
do alguma coisa muito bem e entdo percebeu que era observado. Provavel-
mente, sua habilidade para executar aquela atividade diminuiu 4 medida
que vocé foi ficando constrangido, recategorizando o que estava fazen-
do como uma espécie de “desempenho” ou “avaliacdo”. Nesse caso, uma
abrangéncia mais ampla criou um problema em vez de uma solugio.

Se vocé examinar uma discussio recente com sua esposa ou com al-
guém especial e depois pensar em todas as outras experiéncias positivas
que teve com a pessoa, esse grupo de variedades mais amplas automati-
camente mudar4 seus sentimentos e facilitard uma comunica¢io razoavel
com relacdo as suas diferencas.

A categorizagio sempre altera a abrangéncia da experiéncia. A catego-
ria “todas as outras experiéncias positivas que vocé teve com essa pessoa”
trouxe vdrias outras imagens a mente, colocando a discussio em uma
“perspectiva” muito mais ampla de um grupo de outras variedades.

Se alguém lhe disser “essa é uma maneira interessante de fazer isso” e
vocé categorizar essa afirmacio como “critica”, a tendéncia serd sentir-se
mal e entdo pensar em outras experiéncias desagraddveis nessa categoria,
sentindo-se ainda pior. Mas se categorizar a afirmag¢io como um “elogio”,
ficard satisfeito e entdo pensara nela no contexto de outros elogios, fican-
do ainda mais satisfeito.

Essas muitas intera¢des entre abrangéncia e categoria podem as ve-
zes dificultar a descoberta dos diferentes passos seqiienciais naquilo que
costuma ser um processo inconsciente muito rapido. O resultado, po-
rém, vale a pena — uma enorme diminui¢io na frustra¢io, impoténcia
e aborrecimento e um correspondente aumento na liberdade, escolha e
satisfacio.

Compreender como compreendemos as coisas e 0s eventos ao nosso
redor é uma das tarefas mais dificeis de se realizarem, pois precisamos
usar o processo de compreensio para entender o processo — mais ou me-
nos como usar um microscépio para examina-lo. As limitacdes e precon-
ceitos na maneira de pensar podem facilmente nos impedir de enxergar

essas mesmas limitacoes.
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Toda descri¢io verbal é tdo linear e sequencial quanto as palavras
nesta pagina. Mas os eventos no mundo real e na mente sio apenas
parcialmente sequienciais; muitos sao simultaneos. E impossivel descre-
ver eventos simultdneos usando uma segtiéncia de palavras. Enquanto
descrevo um ou mais aspectos de como criamos significado e compre-
ensdo na vida, em geral preciso ignorar temporariamente outros as-
pectos que estdo acontecendo ao mesmo tempo. Assim, se de vez em
quando vocé pensar: “Espere um pouco, e o que dizer sobre ...?”, um
pouco de paciéncia pode me dar a oportunidade para responder a sua
preocupacao.

Devido a todos esses fatores complexos, preciso comecar com algu-
mas distingoes, defini¢des e exemplos relativamente simples e ento reu-
ni-los em uma base para descrever os mais complexos, bem como suas
aplicacdes préticas.

Se os primeiros capitulos algumas vezes parecerem um pouco dificeis
e irrelevantes no que se refere & compreensio dos problemas da vida, um
pouco de paciéncia serd recompensada com muitas aplica¢cdes praticas bas-
tante teis. Vocé pode ler os capitulos 12 e 13 sobre recategoriza¢io para
ter uma idéia de algumas delas ou tentar os Exercicios de perspectiva de
abrangéncia categérica agregada na pagina 212.

Como os primeiros capitulos formam a base para a compreensio do que
vem a seguir, sua leitura tornard muito mais facil o aproveitamento dos ca-
pitulos restantes, cuja maioria pode ser lida em qualquer ordem. Contudo,
se vocé gosta de ler algumas partes sem se preocupar com uma seqiiéncia
especifica, a leitura rdpida dos capitulos posteriores pode leva-lo a descobrir
a utilidade do que se encontra adiante, antes de retornar aos capitulos ini-
ciais. Cada capitulo apresenta um resumo no final, e essa é outra maneira de
conhecer antecipadamente a variedade dos temas inclusos.

Este livro aborda diferentes aspectos da experiéncia e oferece novas
maneiras de pensar nela, organiza-la, esclarecé-la, amplia-la, apresentando
mais escolhas para que se possa modifici-la quando for adequado. Mas, no
final das contas, as respostas estardo na sua experiéncia, na explorago e na

descoberta de como funciona a sua mente.
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Abrangéncia e categoria sio processos fundamentais subjacentes a toda
experiéncia humana — desde as confusdes e satisfacdes comuns até as ex-
periéncias divinas descritas por alguns misticos e mestres espirituais. Eles
proporcionam uma maneira para unificar, organizar e reexaminar todos 0s
métodos e compreensdes Uteis desenvolvidos no campo da psicoterapia e
do desenvolvimento pessoal. Também podem ser utilizados para identifi-
car claramente por que algumas abordagens sio becos “sem saida” que nio
levam a lugar nenhum — ou coisa pior.

Como um menininho com um martelo novo, tenho procurado alegre-
mente em todos os lugares para descobrir o que mais posso martelar com
essas novas ferramentas, encontrando aplica¢des cada vez mais uUteis.
Muitas se¢oes deste livro passaram por importantes revisdes, algumas
vezes porque reconheci meus erros, mas com maior freqiiéncia porque
outras pessoas os mostraram. Provavelmente, ainda hd erros que nio
encontramos e espero outras corregdes e acréscimos na busca continua
de compreensdes uteis. Se por vezes aquilo que escrevi parecer obscuro,
por favor, considere o pedido de Warren S. McCulloch: “Nio morda meu

dedo, olhe para onde estou apontando”.
STEVE ANDREAS
JANEIRO DE 2006



“EU NASCI SEM SABER,
E TIVE POUCO TEMPO PARA MUDAR ISSO AQUI E ALL”

RICHARD P. FEYNMAN

“A MENTE DO HOMEM, UMA VEZ AMPLIADA POR UMA NOVA IDEIA,
JAMAIS RECUPERA SUAS DIMENSOES ORIGINAIS.”
OLIVER WENDELL HOLMES



Abrangéncia perceptiva
Estruturando

“NAO SOU LOUCO PELA REALIDADE, MAS AINDA E O
UNICO LUGAR PARA SE CONSEGUIR UMA REFEICAO DECENTE.”
GROUCHO MARX

Quando falo de “experiéncia baseada nos sentidos”, refiro-me a ex-
periéncia perceptiva que chega a nds por meio dos sentidos, antes de ser
categorizada em “coisas”, “eventos” etc. A maioria das pessoas nio per-
cebe como é raro vivenciar uma experiéncia crua baseada nos sentidos,
antes de ela ser “cozida” - identificada e colocada em alguma categoria.
Aquilo que a maior parte das pessoas considera experiéncia baseada nos
sentidos possui apenas um fraco lampejo de sensacio, mas isso sé fica
absolutamente claro quando a categoriza¢io automdtica e inconsciente
da experiéncia falha temporariamente.

Com frequiéncia, vivenciamos isso quando hé pouca luz ou em respos-
ta a uma imagem, som ou sensacido fracos. Vemos alguma coisa e, como
ha poucos detalhes, a mente oscila de um lado para outro entre duas ou
mais alternativas antes de perceber o que “¢” aquilo — em geral, depois
que nos aproximamos para enxergar melhor ou estendemos a mio para
tocar, cheirar ou provar.

Ouvimos um som fraco e, por um instante, é apenas “barulho”, até
podermos identifici-lo como proveniente de alguma “coisa” ou evento
especifico. “Ah, é a geladeira.” A experiéncia com um idioma estranho é

um exemplo disso. Ouvimos os sons da fala, mas ndo conseguimos nem



