Fato, Ponderacao e
Resposta

Um pequeno manual de légica psiquica para nao transformar dor em

reagao.
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Antes de compreender
o fato, a mente ja
montou uma histéria

O que acontece

Uma frase é dita. Uma sagem chega siléncio acontece.
Uma pessoa demora para . mbinado nao é cumprido.

Uma cobranca aparece.

O que a mente

(] .
‘E@Eﬂo me desrespeita " "De novo i acontece." "Nao se
importam comigo." "Est3 lado." "Eu preciso

responder agora.'" "Eu.nao. posso.aceitar_isso.' =
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A diferenca que muda tudo

As vezes, essa leitura pode ter fundamento. Mas nem
sempre ela esta completa. Porque nem toda reagao nasce
do fato. Muitas vezes, reagimos ao que entendemos do
fato.

Existe o acontecimento. E existe a histéria que a mente
cria sobre o acontecimento. Entre uma coisa e outra,
entram memérias, medos, cansagos, expectativas, feridas

antigas, interpretacdes e defesas do ego.

O problema nao
é sentir

O problema é quando a
emogao vira ordem

imediata.

Quando a raiva
pega o volante

Quando o medo decide.
Quando a ferida

responde.

Quando a interpretacio vira

certeza

Antes mesmo de ser examinada.

Made with GRMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

A necessidade da
ponderacao

Ponderar é criar um espaco entre o impacto e a resposta. Esse

espago € pequeno, mas muda a qualidade da agao.

Ponderar nao é

ceder
Nao é aceitar tudo. Nao é engolir o inc6modo. Nao é passar

pano.

Ponderar é criar

espagco .
Entre o impacto e a resposta. E nele que a emogao deixa de ser

comando e volta a ser informacao.

Made with GAmMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Logica Psiquica

O que é légica psiquica?

Légica psiquica ndo é frieza. Nao é racionalidade dura. Nao é apagar
o que se sente. E a razao aplicada ao mundo interno antes que a
emogao vire resposta.

A légica psiquica pergunta:

FATO RESPOSTA

0 que aconteceu de fato?

0 que eu entendi que aconteceu?

0 eventﬂ Espago Agﬁo CIara e o 0 que isso mexeu em mim?

bruto, antesda interno ponderada. . Estou reagindo ao fato ou ao que eu entendi do fato?
interpret395o- emogﬁo vira . Qual resposta ¢ mais clara e razoavel diante deste fato?
Dados crus. informacédo.
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Primeiro, o Fato

0 fato é o chdao. E o acontecimento nu, antes da interpretagdo.

Isso é o fato Isso é interpretacao
. Uma mensagem nao foi . "Ela me rejeitou."
respondida em duas horas . "Ele nao se importa."
Um combinado nao foi . "Estao me diminuindo."
cumprido . "Nunca me priorizam."
. Uma frase foi dita . "Estao fazendo isso de
. Uma pessoa discordou propésito."

Um siléncio aconteceu
Uma mudanga foi feita sem

consulta .
Se confundirmos fato com

interpretacao, a
resposta nasce

contaminada.
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Depois vem a Ponderacao

A ponderagao é a camara interna onde a emogao passa antes de virar agao. A pergunta principal é: Estou reagindo ao fato ou ao que

eu entendi do fato?

Talvez eu esteja reagindo ao O fato abre uma gaveta A ponderacio nao invalida a

medo antiga emoqﬁo

Que o fato ativou. Ou a uma histéria Uma demora pode tocar abandono. Uma Ela apenas pergunta de onde ela veio.

antiga. Ou ao cansago acumulado. critica pode tocar infancia. Uma cobranga  Serve para nao permitir que a dor decida
pode tocar anos de insuficiéncia. sozinha.

® Quando isso acontece, o presente comega a pagar sozinho a conta de uma histéria maior. E a resposta pode sair maior que o
fato.
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Depois vem a Resposta

A resposta nio precisa ser
imediata

.

Qual resposta é mais clara e razoavel
diante deste fato?

A resposta razoavel nao transforma ferida em
ataque. Nao transforma interpretagao em
sentenga. Nao transforma impulso em decisao

definitiva.

Pode ser uma pergunta. Pode ser uma m Pode ser dizer: "preciso pensar antes

Pode ser colocar um limite. Pode ser

conversa. Pode ser esperar. de responder". Pode ser reconhecer

responder com firmeza. Pode ser

que houve excesso. simplesmente deixar a emogdo baixar.
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Cuidado com as palavras

Existem palavras bonitas que, quando a emogao estd alta, podem ser sequestradas pelo ego.

Pode virar revanche

Dignidade

Pode virar orgulho ferido

Proporgio

Pode virar cobranca disfarcada

Justica

Pode virar desejo de devolugao

Por isso, neste exercicio, usamos palavras mais simples: fato, ponderagado, clareza, razoabilidade,

resposta. Quanto mais limpa a palavra, menor o risco de ela virar arma.
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Em relacionamentos

Esse exercicio pode evitar muita dor.

Umademorana — 1]
resposta

Pode ser apenas uma demora. Mas a mente pode traduzir

como abandono.
2 —— Umsiléncio

Pode ser apenas cansaco. Mas a mente pode traduzir

como rejeigao.

Uma frasecurta — 3

Pode ser apenas uma frase curta. Mas a mente pode

ouvir como desprezo.

Estou reagindo ao fato ou ao que eu entendi do fato?

Esta é a pergunta que separa a reagao da resposta. O fato é o chao. A ponderagao é o espago. A resposta é a escolha.
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Em familia, o presente nem sempre vem
sozinho

Uma frase dita hoje pode tocar uma histéria antiga.

Uma critica no jantar — 1

Pode ser apenas uma critica. Mas a mente pode traduzir

como: “nunca sou suficiente.”

2 — Uma frase atravessada

Pode ser apenas um momento ruim. Mas pode tocar uma

histéria antiga de cobranga.

Um comentadrio repetido —— 3

Pode parecer pequeno para quem fala. Mas pode abrir

uma gaveta antiga em quem escuta.

Isso é sobre o que aconteceu agora ou sobre o que isso acordou em mim?

Na familia, a ponderagao impede que o presente pague sozinho a conta de uma histéria inteira.
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No trabalho, uma reacio pode custar mais que o
fato

Nem toda cobranca é ameaca. Nem toda mudanca é desvalorizagao.

Uma criticaaotrabalho — 1

Pode ser apenas um ajuste. Mas a mente pode traduzir

como: “nao reconhecem meu valor.”

2 — Uma mudang¢a sem

consulta
Pode ser apenas uma decisdo pratica. Mas pode soar

como desrespeito ou desvalorizacgao.

Uma cobrancainesperada — 3

Pode ser apenas uma demanda. Mas pode ativar pressao,

defesa e vontade de responder no impulso.

Estou reagindo ao fato ou ao que isso ameaga dentro de mim?

No trabalho, a ponderagdo evita que uma resposta impulsiva gere um problema maior que o fato inicial.
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Nas mensagens, a mente completa o que a tela ndo
mostra

Uma mensagem carrega texto. Mas nem sempre carrega tom, contexto ou intencgao.

Um%“ok”seco — 1

Pode ser apenas pressa. Mas a mente pode

traduzir como: “esta frio comigo.”

2 — Uma demora para

responder
Pode ser apenas rotina, trabalho ou cansaco.

Mas pode soar como abandono.

Umarespostacurta —— 3

Pode ser apenas objetividade. Mas pode ativar

rejeicao, duvida ou vontade de cobrar.

Estou respondendo ao texto ou a histéria que minha mente criou sobre ele?

Antes de reagir a mensagem, volte ao fato: a tela mostra pouco; a mente completa o resto.
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Quando a emocao esta alta demais

As vezes, ndo ha espaco
interno para responder bem na
hora.

0 corpo esta em alerta. A mente acelera.

A resposta quer sair.

Mas, nesse estado, responder pode
transformar emogao em dano.

A resposta mais clara pode ser esperar.

‘ 1§: 0 corpo esta em alerta. A respiragao Responder agora pode transformar Esperar também pode ser uma forma de
Yo

KA W
|
z muda. A mente acelera.

emogdo em dano. resposta.

Adiar uma resposta ndo ¢ fraqueza. As vezes, é ponderacio.
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0 exercicio da ponderacgao

Use quando algo mexer com voceé e a resposta
parecer urgente.

FATO
O que aconteceu de fato?

INTERPRETAGAO
O que eu entendi que aconteceu?

EMOGAO
O que isso mexeu em mim?

LINHA INTERNA
Isso tocou algo antigo ou pertence s6 ao presente?

PONDERAGAO
Estou reagindo ao fato ou ao que eu entendi do fato?

RESPOSTA
Qual resposta € mais clara e razoavel diante deste fato?
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Exemplo simples

Veja como o exercicio funciona em uma situagao
comum.

FATO
Uma mensagem nao foi respondida por algumas horas. [

INTERPRETAGAO
“Ela ndo se importa comigo.” |

EMOCAO
Ansiedade, raiva e medo de rejeigao.

LINHA INTERNA
Isso toca uma sensacgao antiga de abandono.

PONDERAGCAO
Talvez eu esteja reagindo mais ao medo ativado do que ao fato em si.

RESPOSTA
Esperar, perguntar com calma ou falar depois sem atacar.

Quando o fato é separado da interpretacao, a resposta comeca
a ganhar clareza.
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Lembre em trés perguntas

Quando a mente acelerar,
volte para esta sequéncia.

O fato é o chao.
FATO PONDERACAO ) ) RESPOSTA A ponderacdo é o espaco.

A resposta é a escolha.

O que aconteceu Estou reagindo Qual resposta é
de fato? ao fato ou ao que mais clara e razoavel
eu entendi do fato? diante deste fato?
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Entreo fatoe a
resposta existe a
ponderacao.

Nao é sobre deixar de sentir.

E sobre ndo entregar a resposta inteira para a

ferida.

Logica psiquica: quando a emogéao deixa de mandar e
comeca a informar.

Entre o fato e a resposta existe a ponderacao.
Onde existe ponderacao, a emocao deixa de ser ordem

imediata e volta a ser informacgao.
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Site
https://asalagueninguemconstruiu.com.br

Teste de Saturacao Interna
https://asalagueninguemconstruiu.com.br/teste-saturacao-interna/

Quem Somos
https://asalagueninguemconstruiu.com.br/guem-somos/

YouTube
https://www.youtube.com/@asalagueninguemconstruiu

Instagram

WhatsApp:

11 99247-6670

As vezes, a mudanga ndo comecga com uma resposta.
Comeca quando vocé olha por outro lado.
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