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Nao consigo dar 100% betano x2 nada: como priorizar e se
conectar melhor

A pergunta Sinto que néo sou capaz de me dedicar 100% a nada. Quando digo "nada”, me
refiro a meu negdcio, amizades, paternidade, minha relacdo ou qualquer outra tarefa que me seja
atribuida ou que eu assuma. N&o sinto o impulso de me esforcar o suficiente. Parece que estou
bem com a perda de pessoas, negdcios, dinheiro ou qualquer coisa (desde que nao me deixe a
beira da faléncia). Tenho um pouco de medo quando as coisas estdo quase no fim, mas entao,
de alguma forma, tudo fica bem. N&o me sinto proximo de meus pais. Tomo a maioria das
decisbes com base no que precisa ser feito, betano x2 vez do que eu gostaria de fazer.

Eu, de alguma forma, ndo tomo a decisao de vender meu negaocio, porgue ele simplesmente
continua. Levo um tempo enorme para tomar decisdes. Estou sempre betano x2 duas mentes.
Tenho medo do que a deciséo pode se transformar. Eventualmente, tomo uma decisdo quando o
tempo quase acabou.

Eu sou casado e tenho uma filha pequena. Meu casamento é uma luta, pois minha esposa sente
gue ndo assumo responsabilidade suficiente. O que devo fazer?

Resposta de Philippa

A patrtir de agora, descarte 100% como um objetivo. Vamos nos esforcar por 70%. O
perfeccionismo € sufocante e paralisante e inimigo da criatividade e conexao.

Vocé me escreveu do seu email profissional, entdo pesquisei betano x2 empresa. WOW! Parece
uma grande empresa, vocé tem pelo menos seis filiais betano x2 trés cidades diferentes. E &
fantastico que "ele simplesmente continue" — que betano x2 prépria empresa pareca se
administrar sozinha é o que a maioria dos empreendedores sonha. Estou apostando que vocé
tem altos padrdes e que provavelmente foi criado betano x2 uma cultura de perfeccionismo, mas
nao estou certo de que este 100% lhe caiba.

Quando estudava uma ramificacdo da psicoterapia chamada Gestalt, n6s éramos incentivados a
nos atentar a bandeira vermelha que é um "deveria". Acho que vocé tem um enorme "deveria"
acontecendo sobre sempre dar o seu melhor. E hora de vocé questionar isso, porque soa como
se este "deveria", betano x2 vez de ajuda-lo a progressar pela vida, esta apenas acendendo seu
rebelde interior, que esta respondendo ao "deveria" com um "ndo".



O problema é que, quando desconectamos, porgue estamos nos esgotando e estamos
inconscientes do que desconectamos, desconectamos de tudo, o que entdo afeta todas as areas
da nossa vida.

Todos nés temos uma voz interior que na terapia gestalt € chamada de "Cao de Guarda". Em
psicandlise, é chamado de "superego", betano x2 andlise transacional — o "estado ego do pai".
“perl Quer chame de qué, ele fala com vocé betano x2 "deverias". NOs também temos um
"Cachorro de Baixo" (ou "id" ou "estado ego do filho") que age como nosso rebelde interno. Ele
responde ao Cao de Guarda, mas aqui esta a coisa: enquanto o Cdo de Guarda tem palavras, o
Cachorro de Baixo tem apenas sentimentos e a¢gdes. Pense nisso da seguinte forma: talvez o
Cao de Guarda diga, "Vocé nao deveria sobrealimentar-se"”, mas entdo o Cachorro de Baixo atua
sem pensar e alcanga os biscoitos. Entdo, como resolvemos este impasse? Vocé faz isso indo
mais profundamente no Cachorro de Baixo. E dificil ouvir o Cachorro de Baixo porque ele ndo
tem palavras, entdo precisamos encontrar as palavras por ele. Em seguida, precisamos dar-lhe
um pouco do que ele quer, para que ele néo se revolte e saboteie nossa vida inteira. Acho que a
chave disso esta quando vocé diz que todas as suas decisdes sdo tomadas com base no que
precisa ser feito betano x2 vez do que vocé gostaria de fazer. Acho que vocé precisa fazer mais
do que gosta de fazer betano x2 vez de o que parece sensato para si, porque vocé precisa dar
ao Cachorro de Baixo algum do que ele precisa para apaziguar betano x2 tendéncia a se
revoltar.

Conte com 70% e vocé tera energia para o que € realmente importante

N&o tome decisbes para o resultado perfeito, porque elas levam muito tempo e ndo o tornaréo
mais feliz. Em vez disso, tome decisdes para o "isso resolve". Além disso, tome mais decisdes a
partir de um lugar que se sinta bem betano x2 vez de apenas de um lugar sensato. Dé 70%.

Quando vocé aceita que 70% de esfor¢o para o trabalho é o suficiente, betano x2 vez de se
partir ao meio acreditando que deveria ser 100%, vocé terd mais energia emocional para o que é
realmente importante.

Brinque com a betano x2 filha. Nao treine-a para ser uma perfeccionista. Seja brincalhdo e
brinque. Faca-a rir todos os dias. Assuma total responsabilidade por either getting-up time ou
bedtime com ela. Nao veja o tempo com a betano x2 filha como uma obrigagdo, mas como um
tempo para apreciar e desfrutar. Essa é betano x2 chance de fazer um grande vinculo com ela,
leve seu tempo com isso. Nao é algo a ser apressado. Ela € uma responsabilidade, sim, mas
veja-a Como uma pessoa primeiro.

Fal ™

Rieko Hirosawa: A Blind Woman Keeping the Goze Music
Alive in Japéo

Rieko Hirosawa senta-se betano x2 um banco de pedra ao lado de betano x2 casa, afina seu
instrumento e toma um deep breath. Ela solta uma nota impossivelmente alta enquanto betano
X2 bachi batida nas trés cordas de seu shamisen, um instrumento tradicional.

Juntos, eles cortam a stillness de uma tarde opressivamente imida. Se seus vizinhos estavam se
perguntando se a Hirosawa, geralmente falando suavemente, estava betano x2 casa, agora eles
sabem.

Pouco mais de uma década se passou desde que a Hirosawa comecou a aprender goze uta
(cancbes de mulheres cegas) - um género prodigioso de musica que abrange quatro séculos e
gue a maioria dos japoneses provavelmente nunca ouviu.

Que ela agora toque com a compostura de uma veterana € notavel por duas razdes: nao existe
uma Unica partitura musical goze e, mesmo que as cordas e notas tenham sido escritas, a
Hirosawa néo seria capaz de lé-las.

"Eu soube quando era uma crianga jovem que iria perder a visao", diz a Hirosawa betano x2
betano x2 casa no topo de uma colina betano x2 Tomi, Nagano, com a linha do horizonte dos



Alpes Japoneses do Norte ao fundo.

O vinculo espiritual com a musica goze

Mas €é devido a betano x2 condicdo, ndo betano x2 spite dela, que a 65-year-old formou um
vinculo espiritual inquebravel com a musica das goze - mulheres cegas e visualmente impaired
gue ganhavam a vida como musicas itinerantes e que chegaram a numero betano x2 centenas
no final do século 19.

Na regido noroeste, onde a tradi¢éo floresceu durante o periodo Edo (1603-1868), a Hirosawa
esta no centro de um movimento para proteger o legado das goze .

"Elas cantavam musicas enquanto viviam vidas realmente dificeis”, diz ela. "Sé sobreviver era
um desafio. Eles usavam musica para ter um sentido de propdsito e depois passavam essas
habilidades para seus aprendizes.”

O género musical, que textos historicos e obras de arte sugerem ter comecado ha tanto quanto os
séculos 1500, ndo era uma escolha de carreira simples. Na Japao feudal, meninas de regides
rurais pobres que sofriam de deficiéncia visual como resultado da catarata e do sarampo, entéo
comuns, tinham apenas duas formas de ganhar a vida - como massagistas ou como musicas
itinerantes.

Aqueles que escolheram a segunda rota da pobreza e discriminagao se tornaram aprendizes
residenciais betano x2 guilds dirigidas por uma goze experiente, que passaria as musicas por
palavra de boca e ensinaria 0 shamisen sentando-se atrds de masicos mais jovens e guiando
suas maos ao longo das trés cordas do instrumento.

A vida entre esses grupos de quatro ou cinco mulheres era rigorosamente regulamentada,
mesmo que as aprendizes fossem incentivadas a ver suas pares como irmas e betano x2 mestra
como uma figura materna.

A vidacomo goze

Eram esperadas para dar uma parte de suas ganancias a mulher mais senior betano x2 um ato
de lealdade e observavam uma hierarquia rigorosa, desde o uso de honorificos para enderecar
musicas seniores, até a forma como elas usavam seu cabelo. As menos experientes comiam e
se banhavam por dltimo, betano x2 classificagcdo aumentando a cada ano de seu aprendizado.

As mulheres ndo eram autorizadas a se casar e os homens eram banidos de suas moradias.
Aqueles que foram encontrados betano x2 relacionamentos ilicitos corriam o risco de serem
expulsos do grupo ou de perder anos de seu aprendizado.

"Nao era incomum para os pais ir diretamente para a mestra de uma casa goze e pedir que ela
aceitasse betano x2 filha", diz Zenji Ogawa, curador de um museu dedicado as musicas betano
x2 Takada, uma cidade betano x2 Niigata prefeitura que costumava ser casa de quase 100
performers.

"Eles estavam preocupados com o que aconteceria com eles depois de morrer, betano x2 um
tempo betano x2 que as pessoas com deficiéncias tinham poucas oportunidades e n&do havia
assisténcia social."

A vida na estrada era ainda mais ardua. Trés ou quatro musicas, lideradas por uma guia vidente,
passavam 300 dias do ano andando de uma aldeia para a outra, principalmente nas prefeituras
noroeste do Japao de Nagano e Niigata, embora algumas tenham viajado para Fukushima na
costa do Pacifico ou até mesmo para presente-dia Tokyo.

Carregando seus instrumentos e pertences, elas atravessavam montanhas e neve profunda, cada
uma mantendo uma mao na ombro da mulher a frente. Aqueles que desmaiavam de exaustao
teriam que ser carregados para a proxima aldeia.

As mulheres eram pagas betano x2 arroz que elas trocariam por dinheiro. "Havia a crenga de



gue as goze deveriam ter poderes magicos para terem superado tantas adversidades e se
tornarem musicas, entdo as pessoas comprariam de volta o arroz que elas tinham doado as
mulheres", diz Ogawa, que organiza turnés de Onibus betano x2 locais e museus relacionados ao
goze e conversa felizmente com visitantes ao museu que passou a década passada
preenchendo com artefatos, desde as waraji sandalias de palha que as mulheres usavam na
estrada até sabetesporte s raras betano x2 preto e branco de suas performances.

"Eles achavam que alimentar o arroz para seus filhos os faria tdo firmes quanto as mulheres”,
adiciona Ogawa, co-fundador da Associacéo de Preservacdo e Promocao da Cultura Takada
Goze. "Foi o contrario da discriminacdo. As pessoas com deficiéncias sofreram discriminacéo
terrivel naqueles dias, claro, mas as goze eram tratadas diferentemente."”

As mulheres eram esperadas para memaorizar um grande namero de masicas para tocar betano
X2 casas particulares e betano x2 festivais, muitas delas jrri narrativas das lutas de pessoas
comuns, as vezes com uma mensagem espiritual.

A Ultima verdadeira goze

A propagacéo de entretenimento moderno, juntamente com a introdugao de assisténcia social,
melhor educacéo para pessoas com deficiéncias visuais e uma atitude mais iluminada betano x2
relacdo as pessoas com deficiéncias visuais, acelerou o declinio das goze , cujos niUmeros
cairam dramaticamente apds a segunda guerra mundial.

Haru Kobayashi, que ficou cega aos trés meses de idade, € considerada a ultima verdadeira
goze . Nascida betano x2 1900, ela passou a infancia trancada betano x2 um quarto no fundo de
betano x2 casa betano x2 Niigata e comegou betano x2 carreira aos 0ito anos.

Ela continuou se apresentando até 1978 e foi nomeada tesouro nacional vivo e recebeu a
medalha de honra.

Se néo fosse por a longevidade de Kobayashi - ela morreu betano x2 uma casa de repouso
betano x2 2005 aos 105 anos - a Hirosawa pode nunca ter descoberto a historia, a cultura e a
musica das goze .

"Kobayashi-san tinha 101 anos quando a conheci”, diz a Hirosawa, que queria entrevistar a
musicista para seu programa de radio local, Rieko no Mado (Rieko's Window). "Ela havia perdido
a visao, claro, e betano x2 audicéo estava falhando também."

A Hirosawa havia sido advertida por funcionarios da casa de repouso de que Kobayashi nédo
seria capaz de cantar durante betano x2 reunido.

"Mas ela estava determinada a cantar um verso de uma musica para mim. Quando ouvi betano
X2 musica, foi como trovéo ... Eu nunca tinha experimentado nada parecido. Ele me deu arrepios,
e eu chorei o tempo todo, mesmo no trem de volta para casa.”

Inspirada pelo encontro, ela continua a memorizar mais do repertério goze com a ajuda de um
professor que uma vez estudou sob Kobayashi. "Tudo o que quero é que as pessoas desfrutem
da musica ... depois de todo, isso era o propoésito original das goze", ela diz.

A Hirosawa, que se apresenta betano x2 eventos betano x2 todo o Japéo, soube por 20 anos
gue perderia a visao.

"Eu estava realmente ansiosa pelo futuro e me perguntava como eu sobreviveria. Minha
experiéncia é completamente diferente da das goze, claro. Eu sou uma personalidade de radio
por mais de 30 anos e tenho uma familia ... e € o0 caso de outras mulheres cegas.

"Mas a sociedade ainda impde limites do que as mulheres podem fazer ... ainda mais para
mulheres cegas. Entéo, quando as pessoas ouvem mim tocar goze uta, espero que as pessoas
tenham um verdadeiro sentido das lutas que as mulheres comuns japonesas experimentaram ha
tantos anos."

Com o cdo-guia Sophia a seus pés, a Hirosawa se prepara para outra musica: "Eu gosto de vir
agui e cantar enquanto estou diante das montanhas", ela diz. Nao ha duvida de que as
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montanhas estao ouvindo.
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