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Fazer valer a pena: esse é o sentido da vida.
Abra os seus braços para as mudanças,  

mas não abra mão dos seus valores. 

Dalai Lama
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MEIAS VIDAS

Meias vidas
Meias verdades
Meias vontades
Meias saudades

Viver pela metade é ilusão
Tire as suas meias

E ponha o pé no chão

Não somos todos iguais. E, por isso, uma boa parte de 
nós não anseia por mais do que aquilo que tem. Ou 

porque é já muito o que possui. Ou porque é tão pouco que 
a ambição está, à partida, bastante limitada. Ou, ainda, 
quem sabe, porque a cautela e o medo cortam a capacidade 
de sonhar.

Mas, se a cautela, por norma, leva à ponderação, o medo 
pode conduzir à paralisação por tempo indeterminado. 
A cautela espera pelo momento mais favorável ou que a 
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coragem apareça, apesar de todos sabermos que a coragem 
tem de ser criada e só por sorte surge sem esforço pessoal.

O que pretendemos com a cautela, no fundo, e na maior 
parte dos casos, é transferir as responsabilidades dos nossos 
actos, na esperança de que o destino se encarregue das 
mudanças que não tivemos a coragem de fazer, evitando assim 
termos de assumir as consequências das nossas decisões. 
É por causa dessa forma de protelação que, quando nos damos 
conta, descobrimos que metade da nossa vida já passou.

Mas não é possível esperar metade da vida para realizar 
um sonho, para resgatar a liberdade, para assumir os desejos 
mais profundos. Metade da vida é demasiado tempo e pode 
significar que se demorou mais a gerir a nova vida do que a 
vivê -la de facto.

Essa consciência de que se não pode mais adiar alguma 
coisa surge claramente quando atingimos a meia -idade. Esta 
é, como sabemos, variável. Cada um pressente quando alcan-
çou a sua. Querendo ou não, todos passamos metade da exis-
tência procurando entender quem realmente somos e 
duvidando se aquilo que vivemos foi a vida que nos impuse-
ram, a vida que nos calhou, ou a vida que escolhemos.

Um período terá havido em que os nossos pais e parceiros 
conjugais esperaram muito de nós e pelos quais tudo tere-
mos feito para os satisfazer. Mas, chegados à segunda metade 
da vida, ninguém espera mais nada de nós, e nós não espe-
ramos mais nada de ninguém. Ou somos capazes de ousar 
ou morremos.
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Viver as nossas escolhas em plenitude é um acto de cora-
gem, que impõe, muitas vezes, navegar contra a corrente dos 
valores preestabelecidos e do politicamente correcto. Mas 
isso permite -nos olhar o passado sem ressentimentos, 
sabendo que fizemos o que deveríamos ter feito!
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Parte I

AfAstAr tudo  
o que nos fAz mAl

Ninguém pode mudar o vento,  

mas podemos ajustar as velas  

do barco para chegar ao nosso destino.

Confúcio
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A ANSIEDADE NÃO RESOLVE NADA

A ansiedade, tão frequente nos dias de hoje, pode ser um 
estado verdadeiramente castrador do nosso bem -estar, 

criando desconforto e, até, muitas vezes, bloqueios na forma 
como actuamos. Estamos ansiosos quando temos medo da 
dor que alguma experiência nos possa provocar, e quanto 
maior for a possibilidade dessa dor, mais medo temos e mais 
ansiedade se gera.

Sempre que tememos que algo nos possa acontecer, o 
nosso corpo entra em estado de vigília, prepara -se para reagir 
a agressões exteriores, e o nosso cérebro fica mais ágil, numa 
tentativa de, face ao perigo, encontrar uma solução.

Esta ansiedade, quando sentida sem uma razão aparente, 
é extremamente perturbadora, porque ao cercear a nossa 
tranquilidade, cria estados de medo, vigilância e stress rela-
tivamente a perigos que, por vezes, nem sequer têm a impor-
tância que lhes damos no momento.

Esta incongruência de sentir o que não queremos acon-
tece como uma reacção mental a experiências traumáticas 
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do passado que pretendemos evitar, ainda que não estejamos 
perante os mesmos elementos agressores.

E as crianças?

As crianças que são sujeitas a grande pressão por parte da 
família ou dos seus educadores – exigências excessivas para 
estudar, para cumprir regras, para se comportarem de deter-
minado modo –, ou outras formas de pressão, podem desen-
volver, quando adolescentes e adultos, estados de ansiedade 
generalizada, ou entrar em processos de bloqueio anímico 
perante a possibilidade de falharem os seus objectivos e de 
serem criticados pelos outros.

Tornam -se então adultos hipervigilantes relativamente aos 
próprios erros, porque julgam sempre que não fizeram o 
suficiente, o que dificulta muito o indispensável sono e a 
capacidade de relaxar.

Situações de violência infantil, bullying, divórcios ou 
maus tratos podem ser vividos com tal intensidade que se 
torna difícil ultrapassar a dor e a marca que deixaram. Estas 
emoções que não controlamos – como o medo, a mágoa e a 
tristeza –, ao longo do tempo, destroem a nossa qualidade 
de vida e limitam a liberdade de sermos felizes.

As pessoas que não conseguem ultrapassar as dificul-
dades do passado não são as mais fracas, mas sim as que 
mais marcadas ficaram pela dor ou pelo temor de certas 
experiências.


