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INTRODUCADO

Apaixonado por vocés

Devo dar crédito a vocés, mulheres. Vocés sio incriveis. Conseguem equi-
librar seis, sete, oito, nove coisas (ou mais!) a0 mesmo tempo, aparente-
mente com facilidade e sem esforco... pelo menos para nés que estamos
do lado de fora, olhando para vocés. E nés, homens? A histéria é comple-
tamente diferente. Trabalhamos duro para conseguir equilibrar no ar uma
unica bola por vez.

Nio ¢ a toa que ficamos maravilhados em sua presenca, Mulher Ade-
sivo. Eu a chamo assim porque tudo gruda em vocé, e todo mundo quer
um pedaco de vocé. O problema é que, a partir do momento em que vocé
comeca a distribuir esses pedagos a todo mundo que quer um, o que sobra
para vocé mesma?

Depois de mais de trinta anos como psic6logo e orador, ji fiz um bom
nimero de pesquisas sobre as mulheres. Adoro perguntar o que vocés pensam
e como se sentem. Veja o que vocés repetidamente me indicaram como prin-

cipais estressores de sua vida:

1. Seus filhos.
2. Tempo (mais especificamente a falta dele).
3. O homem de sua vida.
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O mais interessante, porém, estd aqui. Embora 72% de vocés estejam no
mercado de trabalho, nenhuma de vocés mencionou o trabalho como um dos
trés principais estressores. As tarefas de casa, algo que a maioria das mulheres
teme, nao foram mencionadas. Também nio foram citadas as finangas — e os
especialistas dizem que todo casal enfrenta dificuldades financeiras em deter-
minado nivel. O que hd de errado com vocés, mulheres?

Absolutamente nada. E isso o que as torna as criaturas maravilhosas que
s20. Vocés tém a capacidade de cuidar de outras pessoas e investir na vida delas
de maneira bastante altruista.

Mas vocés também nio dao a si mesmas nem um pouco do crédito devido.
Tudo o que vocés executam — todas as tarefas corriqueiras que realizam dia-
riamente — faz uma diferenca fenomenal na vida de seus filhos, seu marido e
tantas outras pessoas.

Contudo, vocés também precisam de algum tempo — uma coisinha es-
pecial — apenas para vocés. E disso que trata Acabe com o estresse antes que ele
acabe com vocé. Este livro lhe proporcionard uma carga extra de energia e lhe
dard a certeza de que o que vocé estd fazendo neste instante é profundamente
valioso, ainda que nao lhe agradecam por isso. Espero que vocé seja inspirada
e desafiada a mudar suas prioridades, a fazer as escolhas certas para aliviar o
estresse presente em sua vida.

Afinal de contas, entre todas as pessoas, vocé é a que mais merece.



CAPITULO 1

Por gue um doutor escreve sobre
mulheres e estresse?

“E 0 que ele sabe sobre contragoes e estrias?”

Espere, nao fale — acho que sei o que vocé estd pensando. Afinal, o que esse
psicélogo sabe sobre mulheres e estresse? O que faz dele uma autoridade em
algo que ele ndo tem como vivenciar por si mesmo? Quando foi a dltima vez
que ele tentou trocar uma fralda, limpar uma mancha de suco de uva no sofd
e atender o telefone — tudo isso enquanto sente as costelas serem chutadas
por dentro pela “encomenda” que vai chegar no més que vem? E o que ele sabe
sobre contragdes e estrias?

Antes que vocé me mande para o exilio da prateleira da estante, por favor,
me escute. Admito que tenho muitas escoriagoes por ter me aventurado por
onde até mesmo os anjos provavelmente nunca caminhariam, mas, ainda as-
sim, tenho pelo menos trés razdes — espero que sejam qualificagoes — para
escrever este livro.

JA CONVERSEI COM MILHARES DE MAES ESTRESSADAS

Nas décadas em que me dediquei a prdtica particular de psicologia, muitas
mulheres estressadas vieram ao meu consultério com reclamagoes que podem
ser todas resumidas a uma questao:
uO f_‘ 4 h ci0?”
que fago para nao parar num hospicio?
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Na maioria dos casos, essas mulheres poderiam ser descritas nao apenas
como estressadas, mas sufocadas — com filhos pequenos. Uma visao comum
de alguém entrando em meu consultério é a de uma mae jovem que, com
um bebé nos bragos, arrasta a perna esquerda enquanto tenta encontrar uma
cadeira. Por acaso ela tem um problema neurolégico ou algum ferimento na
perna? Nao exatamente. Trata-se de uma crianga de 2 anos agarrada nela!

Além de aprender sobre os problemas de estresse em mulheres por expe-
riéncia propria nas sessoes de aconselhamento em meu consultério, viajo hd
décadas por todos os Estados Unidos, falando e discursando para milhares
de mulheres que estdo “no limite”. Muitas estao de tal modo estressadas que
desejam desistir — deixar marido e filhos para poder encontrar um pouco de
paz e sossego.

Recentemente, li na revista Womans Day um artigo que descrevia o tipo
de mie que vejo o tempo todo no meu consultério, assim como nas igrejas
e nos auditdrios das escolas onde falo. Aos 37 anos, com um filho de 2 anos
e outro de 6 meses clamando por sua atengao, ela acaba chorando no banho
por quase uma hora, gritando: “Nao aguento mais. Nao posso satisfazer todas
essas necessidades. E quanto a mim?”.!

As mulheres foram liberadas para se juntar a forca de trabalho, mas parece
que alguém se esqueceu de dizer ao marido dela que ele também foi liberado
para ajudar a preparar o jantar. Meus arquivos mostram um aumento acen-
tuado no nimero de mulheres que querem deixar o marido e a familia — in-
tencao que era rara alguns anos atrds.

O que descobri em todas as minhas conversas com mulheres estressadas?
Em centenas de casos, vi em primeira mao que as mulheres podem, ao obter o
controle positivo de sua vida, aprender a minimizar o estresse e transformd-lo
numa ferramenta atil. Meu principal propésito ao escrever este livro é com-
partilhar algumas ideias praticas e bdsicas que ajudario vocé a fazer o mesmo.

Essa é uma das razoes pelas quais acho que posso conversar sobre estresse e
mulheres, mas existem outras...

ESTRESSE E MATERNIDADE SAQ ASSUNTOS QUE APRENDI
COM UMA PROFESSORA DE PRIMEIRA LINHA

Essa professora, ¢ claro, ¢ minha adordvel esposa, Sande, que hd pelo menos
46 anos me vem treinando na compreensio do estresse feminino. Enquanto
escrevo estas linhas, temos 43 anos de casados, durante os quais criamos
Holly, Krissy, Kevin, Hannah e Lauren. Mas Sande comecou a me treinar
muito antes disso. Nos trés anos em que namoramos, antes de dizer “Sim,
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aceito”, ela me ensinou muito sobre as tremendas diferencas entre homens
e mulheres.

Embora as defensoras da causa feminina tenham alcancado muitas coisas
que aplaudo, um grande erro cometido por algumas de suas porta-vozes mais
radicais foi a declaragio de que nio existem diferengas reais entre homens e
mulheres. Elas equipararam igualdade a uniformidade. Se hi uma coisa que
quero comunicar neste livro é que homens e mulheres sao diferentes, e vive la
différence! De fato, garanto que, quando um marido realmente se conscienti-
zar das diferengas genéticas, fisicas e emocionais entre sua esposa e si mesmo,
ele se tornard um marido melhor!

Uma diferenca dbvia entre homens e mulheres se concentra na sexualida-
de. J& vi homens insistirem em desconsiderar essa diferenca, em geral em
razdo da ignorancia. Sou soliddrio com o homem que fica confuso diante da
falta de entusiasmo de sua esposa por sexo quando e/e o deseja, pois eu mesmo
fui bastante ingénuo durante os primeiros anos do nosso casamento.

Eu achava que a melhor coisa que poderiamos fazer juntos era copular.
Sande ensinou-me que a melhor coisa que poderfamos fazer juntos era nos
comunicar. Ela me ensinou que uma mulher gosta de ser segura e amada, mas
nao de ser agarrada e usada. E ela me ensinou que o sexo é uma experiéncia
maravilhosa a ser compartilhada como resultado da comunica¢io e do amor
mutuo. O sexo nio deve ser simplesmente a fonte de satisfagio de um desejo
natural.

Outra parte do meu treinamento caseiro aconteceu na auséncia de Sande,
nas ocasides em que tive de assumir seu papel de dona de casa por um dia
inteiro. Lembro-me muito bem de uma dessas sessoes de treinamento. San-
de saiu de manha bem cedo e ficou fora o dia todo. Quando ela finalmente
passou pela porta de entrada, dez minutos antes das 5 horas da tarde, minhas
primeiras palavras foram:

— Vocé chegou! Quantos dias ficou fora?

— Dias? Eu saf as 9 horas da manha de hoje.

— Vocé estd brincando, nao é2 — perguntei.

Ela caminhou pela sala de estar e sobreviveu ao caos formado por brinque-
dos, triciclos e outros objetos espalhados pela sala. Sande é uma daquelas mu-
lheres “certinhas” que gosta da casa tinindo. Seus olhos estavam semicerrados
quando ela se virou para mim e perguntou:

— O que aconteceu aqui?

Naquele instante, entendi o sentimento de inutilidade e desespero que
muitas mulheres enfrentam diariamente, senio a cada hora. Entio, eu disse:
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— Nao estou bem certo. Arrumei a sala umas trés vezes, mas nio sei...
Quero dizer, hd alguns instantes uma das criancas estava correndo por aqui
num triciclo... Nao sei nem mesmo qual delas era... Os gémeos do vizinho
vieram para cd e... Bem, vocé sabe...

Sande ria enquanto eu tentava deixar a sala novamente em condigio aceitd-
vel para uma familia. Ela poderia ter dito algo como “Agora vocé sabe o que ex
passo o tempo todo”, mas nio disse. Ela me deixou aprender por experiéncia
propria, e naquele dia eu aprendi bastante.

Senti a frustra¢io que as esposas experimentam quando maridos e filhos
nio arrumam as coisas. Vocé poderia chamar isso de “sindrome da casca de
banana”. Alguém deixa cair uma casca de banana em algum lugar no meio do
chio da cozinha. O maridao e as criangas fazem vdrias viagens a geladeira ou
a pia, mas ninguém vé a casca de banana nem a pega. Ou, se de fato a veem,
passam por cima dela! Quem precisa ver a casca de banana e pegd-la do chao?
Todos nés sabemos quem. Nio é surpresa que muitas mies se sintam como se
fossem escravas ou cidadas de segunda classe cujo papel fundamental na vida
¢ limpar a sujeira que a familia deixou.

Sempre que posso, peco ao marido que tente se colocar no lugar da esposa
e descobrir por si mesmo aquilo contra o que ela luta. Minhas atividades de
aconselhamento, palestras e trabalho na televisao, juntamente com a vida feliz
porém agitada com Sande e nossos cinco filhos, me sensibilizaram a ponto
de eu acreditar que, quando necessdrio, posso pensar intencionalmente como
uma mulher. Considero isso uma ferramenta valiosa no exercicio da psicolo-
gia, nos casos em que ¢ importante “olhar com os olhos das minhas clientes”
para ver a vida como elas veem. Como me disse uma mae:

H4 dias em que, entre levar e pegar as criancas de carro na escola, levar as ca-
misas do meu marido para a lavanderia (“somente goma leve, querida”), fazer
as compras no mercado, decorar a lanchonete da escola para a feira de ciéncias

e arrumar a casa, sou feliz em encontrar um tempo para “ficar no trono”.

O comentdrio perspicaz dessa mulher apenas enfatiza uma teoria pessoal
que defendo hd bastante tempo: os homens sio monotarefa, enquanto as mu-
lheres sio multitarefa. Nés, homens, fazemos uma ou duas coisas bem e, em
seguida, nos lamuriamos porque estamos “debaixo de muita pressao”. Nao
desprezo a pressio que os homens sentem. Também sei um pouco sobre isso.
Mas ainda acredito que, em comparagio aos homens, as mulheres sao multi-
tarefa — elas conseguem usar muitos chapéus diferentes e desempenhar varios
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papéis a0 mesmo tempo. Realmente nio posso provar minha teoria, e sei que
alguns de meus colegas de profissao simplesmente desprezariam a ideia, di-
zendo que as mulheres parecem ser mais multidimensionais simplesmente por
causa da maneira como nossa sociedade estd estruturada. Mas nio estou assim
tao certo disso.

J4 pensei muito no modo como a vida de uma mulher muda quando ela
se casa e tem filhos. Simplesmente compare a rotina dela com a do marido.
Ele ainda tem almogo com colegas de trabalho e amigos, joga futebol e vai as
reunides do Rotary. Ela tem de se adaptar a fraldas e louga, e a nunca relaxar
por mais de quarenta e cinco segundos por vez.

Basta observar uma mae tipica equilibrando na cintura um precioso objeto
de 10 meses de idade e 9 quilos enquanto calmamente prepara o café da ma-
nha, embala lanches e conversa ao telefone. Pega a um homem para fazer tudo
isso a0 mesmo tempo e vocé verd nio s os lanches, mas também o pacote de
10 meses espalhados pelo chiao! Depois de ter interagido com centenas de mu-
lheres que enfrentam as pressoes e o estresse da vida familiar todo santo dia,
cheguei a uma firme convicgao: os homens gostam de se ver como as rodas do
lar, mas as mulheres sdo, de fato, os eixos!

FICAR MALUCA NAQO E ALGO INEVITAVEL

Espero que, a esta altura, vocé esteja um pouco mais convencida de que eu sei
alguma coisa sobre estresse e sobre como as mulheres podem aprender a lidar
com ele. Contudo, vocé ainda pode estar pensando: “Ele fala sobre mulheres
estressadas — mas serd que ele realmente sabe como ¢ isso?”. Creio que sim.
De fato, eu sei que sei.

Para que vocé conheca minha prépria histéria de estresse excessivo, preciso
levd-la de volta a 29 de margo de 1985. Mas vamos guardar isso para depois.
Primeiro, quero compartilhar com vocé o que aprendi acerca do estresse e
sobre como ele cobra seu preco de mies e mulheres que trabalham fora (e que,
em muitos casos, sao a mesma pessoa). O mais importante ¢ que falaremos
sobre como prevenir o estresse, ou pelo menos como manté-lo em um nivel
controldvel. Com base numa pesquisa que fiz recentemente, analisaremos as
seis principais fontes de estresse para muitas mulheres. Essas fontes sao, em
ordem de importincia:

FiLHos: té-los, cuidar deles, disciplind-los e educd-los.
Tempo: ter agenda cheia, viver a tipica vida corrida que todo mundo acha

normal hoje.
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Maripo: j4 falei o suficiente.

DinHEIRO: normalmente a falta dele, aprender a lidar com ele, aprender a
viver sem ele.

Casa: como disse uma esposa, “o trabalho de casa sempre nos perseguird”.
CARREIRA: mais de 72% das esposas com filhos com menos de 18 anos atuam
no mercado de trabalho.

Essa minha pesquisa informal nio vai aparecer nas publicagdes especia-
lizadas de psicologia, mas ela me ajudou a confirmar algo que vejo no meu
consultério de aconselhamento: as mulheres de hoje estao debaixo de tremen-
da pressao para dar conta de muitas 4reas. Em resumo, grande parte delas estd
ficando maluca!

A boa noticia ¢ que nao precisa ser assim. Qualquer mulher pode aprender
a reduzir o nivel de estresse ao praticar o conselho sobre bom senso apresen-
tado neste livro. Nao tenho segredos esotéricos ou técnicos para compartilhar,
apenas principios simples que funcionam — se vocé usd-los.

Esta tltima frase ¢ muito importante. Este livro no poderd ajudar se vocé
nao quiser que ele o faga. As mulheres de hoje permitem que a sociedade (a
familia, o grupo de amigas, a midia e outras forcas) lhes diga o que fazer e o
que ser. Mas vocé nao precisa tolerar esse tipo de existéncia repleta de estresse.

Em vez de sentir que estd cada vez mais perto de ficar maluca, vocé pode
dar suas préprias cartas. Vocé pode ser a mulher, a esposa, a mae com que
vocé — e todos ao seu redor — se sinta confortdvel. Aqueles que a amam vao
ami-la ainda mais & medida que vocé aprender a lidar com seu préprio estresse
e ajudd-los a lidar com o deles também. Creia: existe uma escolha, e a escolha
¢ sua. Ninguém pode tomar essa decisao por vocé.

O que tenho a oferecer ndo é magica. Quando vocé terminar de ler este li-
vro, a vida serd tdo corrida e cheia de pressio como sempre foi. Mas a diferen-
¢a serd que vocé terd uma ideia muito melhor de como lidar com ela. Acredite
em mim: ficar estressada é uma doenga que se pode evitar!



Quantas vezes a frase “Estou estressada” saiu da sua boca nos
ultimos dias?

Cuidar da casa, levar e buscar os filhos, checar a licdo de casa
deles, dar atencido ao marido, trabalhar fora, estudar, cozinhar

e ainda ter tempo para as amigas e o restante da familia. Ufa!
So6 de lembrar a quantidade de tarefas que vocé tem de dar conta
todos os dias ja cansa, nao é?

Vocé nao esta sozinha nessa corrida! O dr. Kevin Leman
percebeu que, de fato, é crescente o nimero de mulheres que
tém sido dominadas pelo estresse. E, com bom humor e dicas
praticas, ele vai ajuda-la a lidar com as areas mais criticas
de estresse em sua vida: filhos, trabalho, marido, tarefas

de casa, dinheiro e agenda lotada.

Descubra como desenvolver um estilo de vida mais sereno
e equilibrado, mantendo o estresse bem longe de vocé e de
quem a rodeia. Sem estresse!
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