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PREFACIO

A humanidade esta passando por uma das mais dramaticas crises
biolégica, social e emocional, imposta pela pandemia do coronavirus ou
COVID-19! Foi necessario, infelizmente, um virus para desacelerar o
planeta e nos levar a mergulhar no mais complexo de todos os planetas,
a nossa mente, e nos encorajar a nos conhecer um pouco mais, incluindo
nossos medos e nossa pequenez! Uma epidemia tem causado um
terremoto emocional, lembrando que “a vida € um espetaculo unico,
irrepetivel e imperdivel”. Um miseravel virus nos mostrou a loucura do
radicalismo nas sociedades modernas, revelando que, ainda que
tenhamos pensamentos divergentes, nada é mais importante do que a
propria existéncia, e que nao ha direita nem esquerda, mas uma so
sociedade, familia humana, da qual todos devemos cuidar
carinhosamente!

Desse modo, podemos entender que sé é digno do poder quem é
desprendido dele, quem o usa para servir a sociedade, e ndo para que a
sociedade o sirva! Nessa epidemia, os pais acordaram - pelo menos,
assim esperamos neste livro - para educar seus filhos ndao a serem
consumistas, mas para dar a eles aquilo que o dinheiro jamais pode
comprar: sua histéria. Agora eles tém a oportunidade de falar de suas
lagrimas para as criancas e os adolescentes aprenderem a chorar as



deles, de dialogar sobre suas perdas e seus fracassos para que os filhos
entendam que nao ha céus sem tempestades e que jamais devem
desistir da vida, mesmo que o mundo pareca desabar sobre eles!

E os casais? Despertaram-se? Espero! Muitos comecam o seu
relacionamento no céu do romance, mas terminam no inferno dos
atritos. Essa epidemia tristissima € também uma grande oportunidade
para que cada profissional aprenda a se reinventar, libertar seu
imaginario e dar respostas inteligentes nessa situagao estressante.

Nesta obra, vocé aprendera técnicas de digestdo de emocgdes e
ferramentas notaveis para que vocé deixe de ser vitima do medo, do
sofrimento por antecipacao, dos fantasmas que assombram sua mente,
dos atritos débeis, das discussdes desnecessarias, da autocobranca, para
escrever os capitulos mais nobres da sua histéria nos momentos
dramaticos de sua vida. Este livro € pequeno em quantidade de textos,
mas grandioso em ferramentas para que vocé possa prevenir transtornos
emocionais, desenvolver relacoes saudaveis e ser lider de si mesmo!

Pratique! Treine! Exercite-se para ter um Eu gestor da sua mente!
Desse modo, vocé podera ver que ha um charme nos defeitos
suportaveis dos outros; a sua psique sera mais leve; sua emocgao, mais
inteligente! Ja que essa epidemia tem abalado a humanidade, vamos
mostrar que sairemos emocionalmente muito melhores e mais sabios
enquanto sociedade!

Augusto Cury
Autor publicado em mais de 70 paises
O psiquiatra mais lido no mundo na atualidade



SOBRE O AUTOR

Dr. Augusto Cury é médico psiquiatra, pesquisador e escritor.

Seus livros sao publicados em mais de 70 paises, e ele ja vendeu mais
de 30 milhdes de livros somente no Brasil. O bestseller O vendedor de
sonhos se tornou um filme e foi lancado nos cinemas em 2016. Outros
livros estao no processo de roteiro para filmagem!

Augusto Cury é autor da Teoria da Inteligéncia Multifocal, que analisa
0 processo de construcdo dos pensamentos. Idealizador do programa da
Escola da Inteligéncia, que ensina educacao sécio-emocional para mais
de 400 mil alunos, entre criancas e adolescentes.

E criador da AGE - a primeira Academia de Gestdo da Emocao on-line
-, que ja transformou as vidas de mais de 25 mil alunos através dos
cursos e treinamentos com as ferramentas de gestdao da emocao
desenvolvidas pelo Dr. Augusto Cury em seus mais de 30 anos de
pesquisa e atendimentos psiquiatricos. Com isso, democratiza as suas
ferramentas nao s6 no Brasil, mas em todos os povos e culturas.

Em 2018, criou o primeiro programa mundial de gestdao da emocao,
100% gratuito, Vocé é Insubstituivel, para a prevencao de transtornos
emocionais e suicidio.



NOTA DA EDICAO

Esta edicdo € uma compilacdo de excertos de grandes obras do
médico psiquiatra, psicoterapeuta, pesquisador e escritor Augusto Cury
para ajuda-lo a desenvolver o autocontrole em tempos de estresse, como
este em que estamos vivendo.

Retiramos e adaptamos os capitulos “O carcere da emocao” e
“Psicoadaptando-se aos pequenos eventos da vida” da obra Superando o
carcere da emog¢do. Os demais da parte “A mente ansiosa” fazem parte do
livro As regras de ouro dos casais saudaveis.

Em “Como viver no isolamento”, retiramos e adaptamos os capitulos
“Nao cobre os outros”, “Nao tente mudar ninguém” e “Nao generalize as
criticas” do titulo Mulheres inteligentes, relacées saudaveis. Ja “Trabalhe
para manter a qualidade de vida” foi retirado e adaptado de 12 semanas
para mudar uma vida. Os outros fazem parte do livro As regras de ouro
dos casais saudaveis.

Por fim, a secao “Praticas diarias para a quarentena” foi extraida e
adaptada da obra 12 semanas para mudar uma vida.



SUMARIO

A MENTE ANSIOSA
O carcere da emoc¢ao
Os vampiros emocionais
O compld dos fendbmenos inconscientes
Psicoadaptando-se aos pequenos eventos da vida

Estratégias vitais

COMO VIVER O ISOLAMENTO
Dé um tempo das noticias
Aproveite para desenvolver a gestao da emocao dos filhos
Saiba quando ficar em siléncio
Cuidado para a ansiedade nao ficar doentia
Nao cobre demais os outros
Nao tente mudar ninguém
Nao generalize as criticas

Trabalhe para manter a qualidade de vida

PRATICAS DIARIAS PARA A QUARENTENA
Aprenda a praticar a contemplacao

Surpreenda a si mesmo e aos outros



Pratique o perdao

Analise os seus pensamentos
Avalie a sua qualidade emocional
Trabalhe a sua memoria
Construa pontes de dialogo
Converse com vocé mesmo
Torne-se um empreendedor

Desenvolva a inteligéncia existencial



A MENTE ANSIOSA

O CARCERE DA EMOGAO

O homem sempre procurou a liberdade. A liberdade esta no cerne
das aspiracdes humanas. Através dela, podemos criar, pesquisar,
construir, conhecer novos ambientes, expressar ideias, gerenciar 0s
pensamentos e administrar sentimentos. A liberdade é a coroa do prazer
de viver e o alicerce da personalidade saudavel.

Existiram escravos que foram libertados e homens livres que se
tornaram escravos. Qual a explicacao desse paradoxo? Os que foram
livres sendo escravos eram livres interiormente! Os que se tornaram
escravos sendo livres foram escravos no mundo dos seus pensamentos e
no territério das suas emocgodes! Sem a liberdade, o ser humano deixa de
sonhar e esmaga seu encanto pela existéncia. Vocé pode ser um rei sem
trono desde que tenha a coroa da liberdade.

Apesar de a liberdade ser vital para o homem, ele sempre foi vitima
de algum tipo de prisdao. As cadeias, a escravidao, o autoritarismo
politico, a exploracao sexual, o cerceamento dos direitos fundamentais, a
dificuldade de liderar o mundo psiquico, a ansiedade, a angustia, as
fobias (medos) e outros transtornos emocionais sao exemplos de
restricao de liberdade que feriram nossa historia.



Contudo, pergunto-lhe: qual é a maior prisdo do mundo? E aquela
que aprisiona o ser humano externa ou internamente? Sem sombra de
duvida, € aquela que algema a alma, que controla a inteligéncia.

Vocé pode perder dinheiro, prestigio social, um emprego ou romper
um relacionamento afetivo e, ainda assim, preservar uma grande
capacidade para lutar, recomecar tudo e superar sua perda. Todavia, se
vocé perder sua liberdade, o0 mundo se tornara pequeno demais para
vOCé, pois estara algemado pelo sentimento de vergonha, de culpa, de
incapacidade.

O pior carcere humano é o carcere da emocao. Normalmente, quem
aprisiona a emoc¢ao sao os pensamentos de conteddo negativo,
estressante, ansioso. Construimos sociedades democraticas, mas o
homem moderno nao é amiude livre. Nenhum ser humano também é
completamente saudavel. Todos temos algum tipo de doencga psiquica e
algum grau de dificuldade para administrar nossos pensamentos e
emocoes.

Quem controla todos os pensamentos que se passam no mundo de
sua mente? Pois construimos pensamentos absurdos que nao temos
coragem de verbalizar. Quem é senhor pleno de suas emogdes?

Todos produzimos sentimentos que nao gostariamos de
confeccionar, tais como raiva, medo, humor, tristeza, inseguranca, mas
eles sao produzidos fora do controle da vontade consciente do Eu. Todas
as coisas que obstruem nossa inteligéncia funcionam como cadeias
conscientes e, principalmente, inconscientes nos bastidores da
construcao da inteligéncia.

Nem os grandes homens livraram-se de ter conflitos em suas vidas.
Os pensadores na filosofia e nas ciéncias viveram crises emocionais e
existenciais. Muitos deles produziram pinturas, esculturas, pecas
literarias, textos filosoficos e pesquisas cientificas como tentativa de
superacao da angustia que os abatia.



Diversos conflitos que encarceram nossas emogdes ocorreram numa
fase da infancia em que nés nao tinhamos defesas intelectuais. Alguns
deles ocorreram apesar de os pais terem sido pessoas excelentes. E
muito comum que os estimulos do ambiente ou uma atitude ou reacao
dos pais sejam inadequadamente interpretados pelos filhos, produzindo
frustracdes e causando-lhes importantes cicatrizes nos amplos terrenos
do inconsciente. Portanto, é possivel adquirir conflitos mesmo tendo
vivido uma infancia saudavel.

Além disso, o mundo moderno virou uma fabrica de pessoas
estressadas. Até pessoas que desenvolveram uma personalidade sem
grandes traumas podem, quando adultas, devido ao estresse
profissional e social, desenvolver arquivos doentios nas matrizes da
memoria. As pessoas mais responsaveis e aplicadas estao mais sujeitas
ao carcere da ansiedade. Superar 0s carceres psiquicos que sao
construidos ao longo de nossa trajetoria deve ser a grande meta da
inteligéncia.

O pior prisioneiro € 0 que nao enxerga seus proprios limites. O pior
doente é aquele que represa suas emocoes e tem medo de admitir suas
fragilidades, fracassos e momentos de inseguranca.

E mais facil conquistar fortuna do que sabedoria. Quem é sabio?
Sabio ndo é a pessoa que nao erra, nao se frustra e nem sofre perdas,
mas € aquela que aprende a usar suas dificuldades como alicerce da sua
sabedoria. Que destino vocé da para seus erros? O que vocé faz com as
dores emocionais que vivencia? Elas o constroem ou o destroem?

Infelizmente, raras vezes somos eficientes em dar um destino licido
as nossas falhas e sofrimentos.

Sabemos lidar com os sucessos, mas estamos despreparados para as
derrotas. Sabemos lidar com as alegrias, mas ndao com a tristeza e com a
ansiedade.



Vocé sabe quantos segundos temos para debelar um foco de tensao
emocional para que ele ndo seja registrado de maneira doentia na
memoria? No maximo cinco segundos. Mas, infelizmente, somos lentos
para nos proteger. A maioria das pessoas nem sequer sabe que precisa
proteger suas emocgoes. Elas fazem seguro da casa, do carro, colocam
grades nas janelas, mas nao tém nenhuma protecao no mais importante
e delicado territorio: o territério da emocao.

Muitos executivos, empresarios e profissionais liberais tém alta conta
bancaria, mas um grande déficit emocional. Sao 6timos para ganhar
dinheiro, mas péssimos para conquistar a tranquilidade. Muitos sao
controlados pela hiperproducao de pensamentos antecipatorios, vivem
sofrendo por problemas que ainda nao aconteceram!

Eles tém bons motivos para ser alegres, mas sao ansiosos,
excessivamente preocupados e angustiados. Sao excelentes
profissionais, mas nao sabem cuidar de sua qualidade de vida. A
ansiedade bloqueia o desfrute do seu sucesso financeiro. Tornaram-se
ricos e miseraveis.

Alguns executivos, que leram as primeiras edi¢des do livro O carcere
da emoc¢do, comentaram que foram muito ajudados, pois
compreenderam que o sucesso profissional sem o sucesso emocional
podia ter valor para os outros, mas nao para si mesmos. Tiveram de
conquistar habilidades para superar as armadilhas da emocao e
reaprender a sorrir, ser espontaneos, seguros, empreendedores.

Alguns tém sucesso intelectual, conquistam cultura e titulos
académicos, mas nao sabem navegar com sabedoria nas agitadas aguas
da emocao. Os obstaculos profissionais, as contrariedades sociais, as
ofensas e criticas facilmente invadem-lhes a emocao e roubam-lhes a
serenidade.

Os VAMPIROS EMOCIONAIS



Muitos nem sabem que existem ferramentas para gerenciar seus
pensamentos. Por isso, defendo que, nas escolas do mundo todo,
deveria haver um programa na grade curricular como o da Escola da
Inteligéncia (que comentarei adiante) para prevenir a ansiedade e os
transtornos emocionais e desenvolver amplamente as rela¢des sociais.

Veja esta incoerente situacdo. Quando existe um novo virus que
infecta um, dois ou trés individuos, isso causa panico na OMS
(Organizagdo Mundial da Saude), movimentando médicos do mundo
todo para prevenir uma nova epidemia. Essa reacao é importante? Nao
ha duavida! Mas ha dezenas de milhdes de criangas cuja infancia esta
sendo assassinada com o excesso de informacoes, de atividades, uso de
celulares e videogames e raramente alguém entra em panico.

Certa vez dei uma conferéncia na Roménia para médicos, psicologos
e professores, a maioria meus leitores. Na Roménia, ha a famosa regiao
da Transilvania, onde ha muitos séculos um homem empalava seus
inimigos, o que fomentou a lenda do Dracula. Nao existem, obviamente,
vampiros fora de nés. Mas eles existem em nosso psiquismo?

Sim, ha muitos vampiros. Fobias, ansiedade, impulsividade, timidez,
preocupacao excessiva com o que o0s outros pensam de nds e
individualismo, o que impede que tenhamos mente livre e emocdes
saudaveis. Domestica-los e reedita-los é a responsabilidade de todos os
casais, pais, educadores e profissionais inteligentes.

Mas somos seres sensoriais, enxergamos aquilo que salta aos olhos.
Ndo detectamos o intangivel, os vampiros emocionais que sugam o
melhor de nds e o0 que nosso parceiro ou parceira, filhos e alunos tém de
melhor. Ha pessoas agonizando perto de nds e nao percebemos. E
sequer perguntamos que monstros as asfixiam, que fantasmas as
assombram. Desde que elas sorriam por fora, esta tudo certo. Gostamos
de disfarces.



O coMPLO DOS FENOMENOS INCONSCIENTES

Quantas vezes vocé pensou que seria melhor ter mais paciéncia e em
seguida se estressou? O que é virtual ndo muda o que é real. O
pensamento, portanto, nao muda as emogdes que sao concretas. Por
isso, esta obra nao é de autoajuda, mas de democratizacdo de
ferramentas psicologicas. Se elas forem encaradas como autoajuda,
como motivacao para mudar, isso sera uma perda de tempo, nao
funcionara. Reitero: pensamentos, ideias, informacdes, motivacdes e
movimentos de autoajuda tém baixo nivel de materialidade na psique,
sao pouco eficientes porque produzem janelas solitarias no coértex
cerebral que nao subsidiam o Eu como autor de sua historia.

O que sao essas janelas da memoéria? Sao territdrios de leitura num
determinado momento existencial. Elas, como tenho dito, podem ser
traumaticas (killer), saudaveis (light) ou neutras (contendo os dados
destituidos de emocao). Pela leitura das janelas, em fragoes de segundo
interpretamos, sentimos, reagimos e percebemos as pessoas e 0s
estimulos do mundo fisico, enfim, manifestamos nossa personalidade.

Nos computadores, entramos nos arquivos que queremos. Na
memoria humana, isso é impossivel. Entramos pelas vielas das janelas. O
desafio é abrir o maximo de janelas para dar respostas inteligentes. Se as
janelas nao se abrem num determinado foco de tensao, podemos falhar
numa prova ainda que saibamos toda a matéria, podemos tropecar nas
palavras quando estamos tensos ainda que sejamos eloquentes,
podemos machucar quem mais amamos ainda que sejamos generosos.

Por que as intencdes ou desejos de mudanca tém baixissimo nivel de
eficiéncia? Como afirmei, porque geram janelas light solitarias, isoladas
na “grande cidade da memoria”. Por serem solitarias, uma pessoa mal-
humorada que tem a intencao de ser mais solta e extrovertida, quando
atravessa um foco de estresse e precisa do apoio dessa janela, nao a



encontra. Assim como nao é facil encontrar uma agulha no palheiro, nao
é facil acessar uma janela solitaria em meio a milhdes delas.

Uma pessoa ansiosa pode, num rompante de indignagao contra sua
ansiedade, prometer solenemente para si que de hoje em diante sera
calma. Uma boa promessa. Funcionara? Sim, por uma hora, um pouco
mais ou um pouco menos. Quantas tentativas frustradas vocé fez de
mudar suas caracteristicas doentias? Por que falhamos? Por causa do
compl6 de dois fendmenos inconscientes, hoje estudados na teoria da
Inteligéncia Multifocal: o gatilho da memoria e a janela da memoria.

Quando a pessoa que prometeu para si que seria calma é
contrariada, o primeiro fendmeno a entrar em acao nao é o Eu, que
representa a capacidade de escolha, mas o gatilho da memoria, que foi
disparado rapidamente, percorrendo os mais diversos circuitos
neuronais. Como a janela light em que havia a intencao ou o desejo de
ser calmo é rara ou isolada, o gatilho simplesmente ndo a encontra no
“palheiro da memoria”.

Ao contrario, encontrara as janelas traumaticas, ou killer, mais
frequentes e saturadas de irritabilidade, intolerancia as frustracodes,
reatividade. Portanto, os ataques de ansiedade se reproduzirao.
Contudo, se ela treinar seu Eu todos os dias para trabalhar as
ferramentas da inteligéncia socioemocional, como filtrar estimulos
estressantes, gerenciar seus pensamentos, colocar-se no lugar dos
outros, ter autonomia, tera grande chance de reeditar as janelas killer e
construir ao mesmo tempo inumeras janelas light e, desse modo, tera
uma plataforma de matrizes saudaveis que serdo facilmente acessadas
nos focos de tensado. Assim, ela reciclara sua ansiedade.

Portanto, se vocé é impulsivo e tem a intencao de pensar antes de
reagir, se é timido e tem o desejo de ser seguro, se € hipersensivel e
pretende nao sofrer tanto pelo que os outros pensam de vocé, se é critico
e tem o intuito de ser tolerante, saiba que o “inferno” emocional esta



cheio de boas intenc¢des. Seus desejos nao bastam. Vocé precisara treinar
seu Eu todos os dias para usar as ferramentas aqui propostas, caso
contrario este livro funcionard como entretenimento, mas nao tera
eficacia na sua historia e nas suas relagoes.

PSICOADAPTANDO-SE AOS PEQUENOS EVENTOS DA VIDA

A psicoadaptacao é um dos mais importantes fendmenos que atuam
no inconsciente, nos bastidores de nossas inteligéncias, e afetam toda a
nossa histéria de vida. Esse fendmeno foi identificado e estudado por
mim ao longo de muitos anos de pesquisa psicolégica. Por meio dele,
podemos compreender as causas que conduzem o individuo a ser um
eterno insatisfeito, um ser que sempre busca novas experiéncias para
garantir seu prazer de viver.

Farei uma pequena sintese desse fenbmeno, sem entrar em areas
mais profundas da sua atuacao psicodinamica. Quem quiser estuda-lo,
bem como outros fenbmenos que alimentam o belo e complexo
funcionamento da mente, pode ler o livro Inteligéncia Multifocal.

Psicoadaptacao € a incapacidade da emocao humana de sentir
prazer ou dor diante da exposi¢cao do mesmo estimulo. Cada vez que 0s
estimulos se repetem ao longo da nossa historia de vida, nds nos
psicoadaptamos a eles e, assim, diminuimos inconscientemente a
emocao que sentimos por ele.

A repeticao do mesmo elogio, da mesma ofensa, mesma paisagem,
tela de pintura... faz com que a emocao se psicoadapte e perca a
capacidade de reacdao. Com o decorrer do tempo, ficamos insensiveis. As
mulheres sabem bem disso. Quando compram uma roupa e a usam pela
primeira vez, elas experimentam um grande prazer. Entretanto, apds usa-
la algumas vezes, perdem o encanto por aquela roupa. O mundo da
moda surge pela atuacao traicoeira do fendmeno da psicoadaptacao. A



maior parte das mulheres nao sabe por que tem uma necessidade
compulsiva de estar no rigor da moda. Na base dessa necessidade cada
vez mais comum em nossos dias esta 0 que poucos enxergam: uma
exacerbacdo da atuacao do fendbmeno da psicoadaptacao, que provoca
um alto grau de ansiedade e insatisfagao.

A primeira vez que colocamos um quadro de pintura na parede,
extraimos o prazer de cada detalhe dele. Apdés um més, talvez passemos
por ele sem sequer nota-lo. Podemos psicoadaptar-nos a tudo o que esta
a0 nosso redor. Até mesmo a nossa propria miséria. Os que se adaptam a
sua miséria psiquica e social nunca conseguirao fazer uma “faxina” em
suasvidas.

Quanto mais uma pessoa tiver dificuldade em extrair prazer daquilo
que possui, mais infeliz e angustiada sera, ainda que tenha privilégios
financeiros. E possivel ter muito e ser pobre no cerne da emocéo. Por
isso, sempre digo que ha ricos que moram em favelas e miseraveis que
moram em palacios.

A psicoadaptacdao nem sempre é ruim. Ha situacdes em que ela é
extremamente Util, pois pode aliviar-nos as dores e frustracdes. Ao
passar por um fracasso, podemos ficar muito angustiados. Todavia, com
0 passar do tempo nos psicoadaptamos a esse fracasso e,
consequentemente, podemos supera-lo, bem como a angustia dele
decorrente.

Do lado negativo, o fendmeno da psicoadaptagcao contribui
decisivamente para gerar no palco da psique humana experiéncias de
tédio, rotina, mesmice e soliddao. Porém, mesmo em tais situacoes,
podemos vislumbrar algo positivo na atuagao desse fendmeno. O tédio e
a rotina geram uma insatisfacao oculta que nos impele a supera-la.
Dessa busca inconsciente de superagao surge toda forma de criatividade
humana. Por que a arquitetura, a literatura, a musica e todas as formas
de arte estdo em continuo processo de transformacao? Olhem para o



estilo dos carros, o design esta sempre sendo modificado. Muitos
filosofos e pensadores da psicologia ndao compreenderam, mas o
fendbmeno da psicoadaptacao gera uma angustia existencial que
impulsiona o homem a buscar novas formas de prazer, novos estimulos
gue o animem.

Apesar de esse fenOmeno ter forca para alavancar a criatividade, se
ele produzir uma insatisfacao continua e acentuada, que nao é superada,
pode conduzir a instabilidade emocional e a angustia cronica. Os que
nunca terminam o que fazem e sempre reclamam de tudo o que tém
padecem desse transtorno. Se aprenderem a ser amigos da
perseveranca, a lidar com a angustia existencial e a contemplar os
pequenos detalhes da vida, é possivel que resolvam esse transtorno
emocional.

ESTRATEGIAS VITAIS

E preciso ambicdo para se reciclar. Estratégias sdo necessarias, além
de foco e coragem. Toda pessoa intensamente traumatizada e que sonha
em se reciclar deve saber que, por mais sucesso que tenha, existe uma
grande chance de recair, tropecar e sentir-se impotente. E, ao recair, a
atitude mais estupida que frequentemente tomamos é nos punir. Um Eu
autopunitivo € um carrasco de si mesmo, presta um desservi¢co para a
evolucao de sua personalidade. Infelizmente somos mais autopunitivos
que encorajadores de n6s mesmos. Alguns pensam em desistir de tanto
que se atormentam e se cobram. Precisam ser mais generosos consigo.

A personalidade nao é e nunca foi imutavel como alguns profissionais
da saude mental pensam. A constru¢cdao de pensamentos e emocdes
expressas nos comportamentos da personalidade humana nutre-se de
milhares de janelas da memdéria com milhdes de dados construidos
desde o utero materno.



Todo esse processo construtivo € influenciado pela carga genética. Se
ocorrer uma degeneragao cerebral inadequadamente tratada, como o
Mal de Alzheimer, podera haver mudanca de humor, perda dos
parametros da realidade e da identidade do Eu, indicando a
mutabilidade da personalidade.

No entanto, em condicdes normais é facil mudar a personalidade?
Nao! Muito provavelmente 99% de nossos desejos de transformar as
caracteristicas que detestamos em nossa psique nao tém eficacia.
Reafirmo: a intencionalidade ndao muda a personalidade porque é um
ato heroico do Eu que produz janelas isoladas. O Eu deveria ser
preparado para reeditar a memoéria e ser um construtor saudavel de
“bairros” inteiros de novas janelas nas planicies da memoria.

Infelizmente nosso Eu, educado da pré-escola até a pos-graduacao
para conhecer o mundo exterior e nao o planeta psiquico, torna-se
frequentemente ingénuo. Cré que intervir na mente € como intervir num
programa de computador, mudar os matizes dos dados. Nao entende
que a mente de qualquer criangca é mais complexa que milhdes de
computadores interligados.

Um Eu que vive de intencdes experimenta continuamente o efeito
“sanfona”, caminha e recua, melhora e piora. Nao entende que qualquer
caracteristica de personalidade, seja ela saudavel ou doentia, esta
alicercada em complexas plataformas compostas de milhares de janelas
no inconsciente.

Metaforicamente nosso cérebro é como o universo, com bilhoes de
galaxias, cada uma com bilhdes de estrelas e planetas. A luz que parece
vir de um ponto tem sua rota desviada na trajetoria. Tal como no
universo fisico, o universo cerebral tem circuitos e trajetérias tao
sofisticadas que é capaz de nos levar a fazer complexos calculos
matematicos e ao mesmo tempo dar escandalos diante de uma barata.
Sem conhecer minimamente quem somos, temos grande chance de viver



na infancia emocional, ainda que com titulos de mestre e doutor. Nao
teremos estabilidade e sustentabilidade. Flutuaremos.

Vocé domestica os fantasmas das fobias, da compulsdo, da
impulsividade? Vocé gerencia sua ansiedade, seu mau humor, seu
conformismo? Vocé trabalha diariamente a impaciéncia, a intolerancia as
frustracdes e o sofrimento por antecipacao? Nao ha invernos que durem
para sempre quando aprendemos a abandonar a condicao de vitimas e
passamos a reciclar os fantasmas emocionais e a reescrever as janelas
traumaticas.



COMO VIVER O ISOLAMENTO

DE uM TEMPO DAS NOTICIAS

Os carismaticos sao discipulos da generosidade e construtores de
mentes brilhantes, enquanto os anticarismaticos sao apostolos do
egocentrismo, promotores de mentes inibidas e amedrontadas, com
dificuldade de correr riscos para materializar seus sonhos. Mas é preciso
esclarecer que pessoas carismaticas e anticarismaticas nao definem a
personalidade de ninguém, apenas podem influenciar seu processo de
desenvolvimento.

Muitos, inclusive eu, criticam a postura dos mais diversos jornais por
noticiarem na primeira pagina as noticias dramaticas, as que sao mais
causadoras de dor, angustia e perda. Essa postura da imprensa mundial
se deve ao fato de que noticias que imprimem sofrimento sequestram a
atencao do leitor. Mas a que preco? O fendmeno RAM (Registro
Automatico da Memoria) nao perdoa. Ele registrara todo lixo emocional
e, pouco a pouco, desertificara a memoria com janelas killer, fechando o
circuito da memoria (CIFE-P) e promovendo subliminarmente as
preocupacgoes excessivas, o sofrimento por antecipacao e a contragao do
prazer de viver.



Os noticiarios mundiais, sejam impressos, televisivos ou cibernéticos,
na sua ansia de democratizar as informacoes e de cativar o leitor,
ocupam posicao de destaque como fendmeno anticarismatico, como
promotores da ansiedade coletiva.

Noticias dramaticas ndao sao ingénuas. Elas sao arquivadas
automatica e involuntariamente. No minimo ocorrem cem vezes mais
eventos positivos do que dramaticos, mas eles raramente sao noticiados.
E, quando sao, estamos tao viciados em informacdes com alto volume de
tensao que as noticias boas, a excecao da industria do lazer, como os
esportes, o cinema e a literatura, ndo ganham notoriedade, seja nas
paginas dos jornais, seja nas paginas de nossa emocao.

Agora, precisamos ver que as pessoas viciam-se em informacgoes.
Hoje em dia, uma crianca de 7 anos de idade tem mais informacoes do
que um imperador romano. Esse excesso de dados gera a sindrome do
pensamento acelerado (SPA). Essa sindrome leva as pessoas a
detestarem cada vez mais a rotina e o tédio. Elas ficam viciadas em
informagdes, em conectar-se com a internet e celulares. Mas,
infelizmente, apesar dessa enxurrada de estimulos, sentem migalhas de
prazer.

Nao somos viciados apenas em informacdes, mas em informacodes
dramaticas. Parece que algo esta faltando se um jornal nao mostrar um
acidente de aviao ou de carro, um ataque terrorista, corrupcao de
politicos, crises financeiras. Esse uso da informagao como droga tem
afetado seriamente as relagdes interpessoais.

APROVEITE PARA DESENVOLVER A GESTAO DA EMOGAO DOS FILHOS

Como psiquiatra e autor de uma das poucas teorias atuais sobre o
desenvolvimento global da inteligéncia, sobre o processo de construcao
de pensamentos e sobre o0s papéis do Eu como gestor da mente humana,



entristeco-me muitissimo ao constatar que a humanidade ainda esta na
sua infancia emocional, embora vivamos na era digital.

Alguns paradoxos gritantes confirmam essa infancia emocional:
somos treinados para dirigir carros, mas nao aprendemos minimamente
a dirigir o veiculo da nossa mente, a gerenciar pensamentos e
administrar a ansiedade; somos preparados para viajar para o mundo
exterior, percorremos outros continentes e até outros planetas, mas nao
temos qualquer preparo para percorrer as avenidas do mundo que
somos, permanecemos na superficie do planeta psiquico; fazemos
seguro de todos os tipos para preservar nossos bens, mas nao
aprendemos minimamente a fazer o seguro psiquico para preservar
nossa tranquilidade e saude emocional, qualquer estimulo estressante
nos invade; preocupamo-nos em ter empresas sustentaveis, mas nao nos
preocupamos com a mais complexa empresa, a Unica que nao pode falir,
a mente humana; somos conectados com o mundo pela internet e pelas
redes sociais, mas nao aprendemos a nos conectar conosco, sequer
aprendemos a dar um choque de lucidez nos nossos fantasmas
emocionais, como o medo, a timidez, a ansiedade, tendéncias a
autopunicao e a autocobranca.

Diante de tudo isso, nao é sem razao que mais de 3 bilhdes de
pessoas desenvolverao um transtorno psiquico ao longo de sua vida.
Algo tao dramatico como as piores guerras. Quanto pior a qualidade da
educacgao, quanto menos nos colocarmos na Escola da Inteligéncia, mais
importante sera o papel da psiquiatria e psicologia clinicas.

E preocupante saber que, de criancas a adultos, ninguém erra o
endereco da propria residéncia, mas raramente encontra um endereco
dentro de si mesmo. E angustiante saber, como digo no livro Ansiedade,
que as criancas e os adolescentes sao atolados de atividades, plugados
sem limites na internet e smartphones, viciados em estimulos rapidos e
prontos, gerando uma agitacdao mental sem precedente na historia,



produzindo coletivamente a sindrome do pensamento acelerado, que
simula sintomas da hiperatividade.

Como ja comentado, ha dezenas de milhdes de criancas e
adolescentes em todas as na¢des modernas tendo sua criatividade e
capacidade de se aventurar asfixiadas, vivendo quase que um trabalho
intelectual escravo legalizado, e poucos se abalam.

Tenho denunciado esse fendbmeno em dezenas de paises. E
precisamos nos alertar urgentemente. Infelizmente, adultos e criangas
estdo vivendo uma das minhas conhecidas teses: se a sociedade o exclui,
a soliddo é toleravel, mas se vocé mesmo se abandona, ela é
insuportavel.

Vendo, preocupado, por onde caminha a juventude mundial,
desenvolvi no meu instituto o programa Escola da Inteligéncia, que
contempla as ferramentas mais importantes da inteligéncia
socioemocional. Foram mais de quinze anos de construcao. E renunciei
aos direitos autorais desse programa para que ele seja acessivel a alunos
de todo mundo, e ja ha muitos paises interessados em exporta-lo. O
programa Escola da Inteligéncia ensina as regras de ouro das relagdes
saudaveis e muito mais. Ele é inserido na grade curricular das escolas do
ensino infantil, passando pelo fundamental até chegar ao ensino médio.
Imagine um programa que tem como objetivo melhorar a concentragao,
o raciocinio complexo, a interacao, o altruismo.

Continue imaginando um programa para proteger a emocao,
gerenciar a ansiedade, debater ideias, desenvolver o carisma, a empatia.
Nao é um programa infalivel, mas mais de 200 mil alunos ja estao
aplicando as ferramentas para que o Eu deles aprenda a ser o autor da
sua histédria, o lider de si mesmo, um construtor de relagdes saudaveis.
Os resultados sao muito animadores.

SAIBA QUANDO FICAR EM SILENCIO



Nos primeiros trinta segundos de ansiedade podemos cometer os
maiores erros de nossas vidas. Palavras que esposas jamais deveriam
dizer para seus maridos e vice-versa, atitudes que maes jamais deveriam
expressar para seus filhos e vice-versa sao produzidas quando o Eu se
torna vitima das janelas killer.

Killer quer dizer assassino. As janelas killer assassinam a saude
mental, bloqueiam o Eu como gestor de nossas mentes, impedem-no de
ser livre e dar respostas inteligentes. Em todos os paises em que sou
publicado, tenho recomendado que nos focos de tensdao a melhor
resposta é nao dar resposta. A melhor resposta é nao reagir pelo
fendmeno bateulevou, mas fazer a oracao dos sabios, o siléncio proativo.
Nao é o siléncio timido e servical, mas aquele em que calamos por fora e
gritamos por dentro.

Quando o Eu grita no siléncio da sua mente, “Quem me ofendeu? Por
que me ofendeu? Devo eu ser escravo dessa ofensa? Quanto vale minha
paz?”, ele se liberta da fronteira killer e penetra nas fronteiras light, sai da
masmorra psiquica, promovendo a lideranca do Eu e estimulando a
administracao da emocao.

Essa técnica poderia ter evitado guerras, homicidios, suicidios e
violéncias mil em nossa histéria. Mas, infelizmente, nosso Eu nao é
equipado para ser lider de si mesmo. Somos frageis quando deveriamos
ser fortes.

CUIDADO PARA A ANSIEDADE NAO FICAR DOENTIA

Se vocé quiser viver com pessoas tranquilas, relaxantes, que
preenchem todas as suas expectativas e que jamais lhe dardao dores de
cabeca, é melhor conviver com maquinas e ndo com seres humanos. E
impossivel ndo termos algumas areas de confrontos. Somos mundos
completamente diferentes vivendo num mesmo espaco: na sala de casa,



de aula e das empresas. Uma das coisas que mais nos diferenciam e, ao
mesmo tempo, mais nos aproximam é a emocao. Ela nos diferencia
porque a cada momento estamos num estado emocional, € nos
aproxima porque frequentemente nossa emocao experimenta os mais
diversos niveis de ansiedade.

Ha uma ansiedade aceitavel, normal e até fundamental. Aquela que
nos faz ter taquicardia diante de um olhar, sentir calafrios com um beijo,
frio na espinha ao receber uma excelente noticia. Essa ansiedade normal
também nos impulsiona a desejar, planejar e ter ambicdes saudaveis,
superar barreiras, vencer limites, aceitar desafios. Sem essa ansiedade,
os cientistas nao seriam criativos, as mulheres nao lutariam pelo que
amam, os homens nao seriam sonhadores. Enfim, nao seriamos o Homo
sapiens, uma espécie pensante e amante das aventuras. Portanto, nao
reclame da ansiedade, mas dos altos niveis dela.

Quando a ansiedade se avoluma, adoecemos nossas mentes,
relacdes e atividades profissionais. A ansiedade doentia tem multiplas
manifestacdes. Em alguns casos ela se traduz pela timidez. Fala-se
pouco, mas pensa-se muito. Outras vezes se traduz pela excessiva
extroversao, fala-se muito e pensa-se pouco. E, ainda outras vezes,
traduz-se pelo excesso de atividades, preocupacdes, obsessdes. Por isso,
trabalhe para que, no isolamento, a ansiedade ruim nao tome conta.

NAO COBRE DEMAIS OS OUTROS

A critica excessiva leva a ditadura da cobranca, que asfixia a liberdade
e a saude psiquica. A ditadura da cobranca, decorrente do excesso de
critica, € mais grave do que a ditadura do controle advindo do ciume. No
ciume, controlam-se alguns comportamentos que impdéem riscos a
perda; na cobrancga, controla-se grande parte dos comportamentos. Se
uma pessoa ciumenta também se tornar excessivamente critica, sera



quase insuportavel viver com ela. Momentos felizes se alternam com
angustiantes; tempos relaxantes se alternam com tensos.

Uma pessoa excessivamente critica perturba a todos no ambiente,
dos filhos ao parceiro, dos colegas aos amigos. Todos tém de se
enquadrar em seu esquema. Ela ndo sabe elogiar, ninguém é bom o
suficiente, suas verdades sao absolutas, pau é pedra, mesmo que todos
digam que é madeira.

Quem critica ou cobra excessivamente esta apto para trabalhar numa
relacao “financeira”, mas nao para construir uma relacao saudavel. Uma
pessoa continuamente critica € paradoxal: a0 mesmo tempo em que €
especialista em apontar erros dos outros, é péssima em enxergar 0s
préprios erros. E rispida, ndo admite erros, coloca seus intimos no
presidio dos seus preconceitos.

Convivi ao longo da formagao da minha personalidade com algumas
dessas pessoas. Por um lado, sao fascinantes, por outro, dificilimas.
Quem tem a necessidade neurética de fazer criticas possui uma mente
autoritaria. Eleva sua voz e fala mal dos outros com incrivel facilidade. Ha
pessoas que fazem numerosas criticas diarias a seu parceiro. Criticam
seu jeito de comer, andar, vestir, falar. Querem produzir um boneco
eletronico, e nao conviver com um ser humano.

“Meu marido fala pouco, ndo elogia, é indiferente”, reclama uma
mulher. Um homem afirma: “Minha namorada € impulsiva, reage sem
pensar, nao suporta ser contrariada”. O que fazer? A pior coisa a fazer é
critica-los frequentemente, nao deixar passar nada que a aborrece. A
relagdo vira um inferno. A ansiedade da mudanca gera o oposto do que
se pretende, faz o outro se aferrar a seus comportamentos.

Os psiquiatras podem usar medicamentos antidepressivos e
ansioliticos para aliviar o humor depressivo e a ansiedade, mas esses
medicamentos nao desenvolvem por si sés um Eu critico, consciente e
determinado a se superar e reeditar a propria historia.



NAO TENTE MUDAR NINGUEM

Nao temos o poder de construir plataformas nos solos da meméoria
do outro, seja no centro, seja na periferia. E mesmo se tivéssemos esse
poder, nao teriamos o direito, pois, se mudassemos as matrizes da
memoria, mudariamos os alicerces da personalidade, manipulariamos
0s seres humanos.

Claro que nao estamos de maos atadas para contribuir com quem
amamos. No entanto, qualquer contribuicdo passa por despertar o Eu
para que ele mesmo seja o protagonista da propria historia. Por favor,
nao use pressdes, chantagens, criticas excessivas para com as pessoas
dificeis. Essas técnicas piorarao quem vocé deseja mudar e poderao
arremessa-lo para dentro das janelas killer. Lembre-se de que o volume
de tensao dessas janelas é tao grande que bloqueia milhares de outras
janelas, impedindo o Eu de pensar, fazendo-o quase que “imutavel”.

Por que essas técnicas ineficientes sempre foram usadas ao longo da
histéria? Por causa da lei do menor esforco. Nao é necessario nenhum
esforco intelectual e emocional para metralhar os outros com criticas e
apontar seus erros. Mas compreender, envolver, estimular a pensar e
conquistar uma pessoa dificil exige a lei do maior esforco ampliado. Que
tipo de lei vocé prefere usar?

Se uma pessoa for eficiente em estimular o Eu de outra a sair da
condicao de vitima para ser protagonista de sua psique, abre-se um
caminho excelente para construir bairros na memoria. A generosidade, o
altruismo e a capacidade de surpreender sao fundamentais para
estimular o outro.

Uma das minhas maiores preocupacdes é nao ficar analisando as
pessoas que me rodeiam fora do consultorio. Talvez, por minhas
credenciais, teria condi¢des mais do que muitos de analisar cada gesto
subjacente, cada comportamento subliminar e cada armadilha
escondida na tonalidade da voz das pessoas que me rodeiam. Mas me



abstenho. E por qué? Porque, antes de ser um psiquiatra e
psicoterapeuta, sou um ser humano e, como tal, imperfeito. Se eu perder
minha esséncia, perco minha espontaneidade, e se perder esta, perco
minha liberdade.

A pior atitude de uma pessoa na relagao com seu parceiro é se
posicionar como um psicologo com um condao magico, ansiando muda-
lo. Homens e mulheres dificeis ndo precisam de “esposas e maridos
psicologos”, mas de parceiros surpreendentes. Algumas pessoas chegam
ao absurdo de querer mudar o parceiro como um cirurgidao. “Cortam-
nos” e os expdem com suas palavras, causam a terceira guerra mundial.
Jamais esquecga que excelentes romances tém fins tragicos nao por falta
de amor, mas por causa das labaredas do confronto. Nao seja terapeuta
de quem ama, seja uma pessoa romantica e inteligente.

NAO GENERALIZE AS CRITICAS

Generalizar criticas? O que é isso? Parece algo distante de nés. Talvez
vocé nao saiba do que estou falando, mas dificilmente nao cai nesse
erro. Infelizmente, pais, maes, irmaos, amantes, professores e executivos
perdem sua elegancia quando tentam corrigir alguém usando
generalizagdes.

Generalizar criticas é usar palavras e frases radicais e apelativas com
o objetivo de obter resultados imediatos ou pressionar alguém para
jamais cometer os mesmos erros. Dizer, por exemplo: “Vocé nao tem
jeito!”.

Simples frase, mas cortante. Como é possivel dizer que alguém nao
tem jeito? A pessoa nao é uma pedra imutavel. Proferir sentencas sem
abrir uma fresta para a conquista da liberdade sequestra quem
corrigimos em uma masmorra. Consequentemente, ele sera mais
impenetravel.



Pais e professores jamais deveriam usar generalizacdes radicais:

“Vocé sempre erra! Vocé é sempre assim!”

Essas frases sao condenatoérias. Demonstram que tais jovens sao
irracionais, que nao tém nenhuma competéncia, que nao conseguem
minimamente se superar. Tais criticas sao canceres psiquicos.
Desanimam, desencorajam, constroem armadilhas killer em nossos
filhos e alunos.

Uma mulher diz para seu parceiro:

“Vocé nao sabe agradar a ninguém!”

Como € possivel fazer uma afirmacao tao grave? Ele nao é um
monstro. Se ele nao sabe agradar a ninguém, € melhor ficar a milhas de
distancia dele. Certamente, ela ndo quis dizer de fato o que anunciou na
frase, mas usou uma expressao apelativa e irracional para feri-lo.

E tentar muda-lo. Errou duas vezes.

Os homens sdo especialistas também nesse tipo de chantagem,
talvez muito mais que as mulheres. Quem usa as palavras “sempre”,
“toda vez”, “jamais”, “nao”, “nunca” para corrigir ou apontar erros de
alguém esta apto para ser um falso juiz, e nao um educador. Um
verdadeiro juiz age com equidade e ndao com radicalismo. Por mais erros
que uma pessoa cometa, em alguns momentos ela acerta, expressa
afetividade, generosidade, coeréncia, lucidez. Esses momentos devem
ser celebrados para plantarmos janelas light que estimulem o
desenvolvimento da afetividade e da racionalidade. Quando vocé
corrige, planta janelas que libertam ou aprisionam?

Por ndo conhecer a Teoria das Janelas da Memoria, falhamos
drasticamente em nossas correcdes. Primeiro queremos conquistar o
territorio da razao para depois 0 da emocao, ou seja, primeiro criticamos
para depois sermos afetivos. Tal técnica € débil e ineficiente. Deveria ser
o contrario. Primeiro precisamos conquistar o territorio da emocao,
valorizar quem vamos corrigir, exalta-lo, para desse modo tira-lo das



fronteiras de uma janela killer. Depois o corrigimos com generosidade e
sem radicalismos ou advérbios apelativos.

Se usarmos criticas radicais, devemos imediatamente pedir
desculpas: “Desculpe-me, exagerei nas palavras. Vocé nao erra sempre”;
“Perdoe-me por dizer que vocé nao tem jeito. Vocé errou agora, mas tem
capacidade para se superar no futuro”. Assim, nossos erros ganharao
elegancia, tornar-se-ao educativos.

Mas alguém pode perguntar: “Pais podem pedir desculpas aos seus
filhos? Professores podem reconhecer seus erros para seus alunos?
Mulheres podem achar que exageraram com seus parceiros?”. Podem e
devem. Os erros dos outros jamais deveriam justificar os nossos. Além
disso, pedir desculpas quando exageramos pode produzir um choque
pedagdgico positivo que leva quem amamos a entender que a
maturidade psiquica nao esta em nao falhar, mas em usar os erros para
crescer.

Se os erros de alguém sao inaceitaveis, devemos tomar atitudes e, se
necessario, até procurar ajuda médica. Ha homens que tém compulsao
para gastar, embora alguns sejam bons para ganhar. Contraem dividas
constantes e transformam a vida familiar num oceano de inseguranca.
Perdas, violéncias, humilhacdao publica, fracassos e rejeicbes sempre
foram fontes de conflitos psiquicos, mas na atualidade o estresse
financeiro tem sido uma de suas mais penetrantes causas. Quem quiser
ter saude emocional nesta sociedade altamente consumista tem de
cuidar da saude do seu bolso.

Uma pessoa inteligente sabe que romances duradouros sao
cultivados nos solos da gentileza. Langa com paciéncia suas raizes nas
crises e colhe com perseveranca no futuro. Desde que nao asfixie seus
principios, uma pessoa inteligente deveria estar sempre aberta para
comecar um novo capitulo em sua histéria com quem ama.



E possivel viver com pessoas dificeis e ser feliz, desde que ndo
tenhamos obsessao de querer muda-las. Nao tenha a necessidade
neurodtica de mudar as pessoas. Nao exija o que os outros nao podem dar
ou nao querem dar.

TRABALHE PARA MANTER A QUALIDADE DE VIDA

O diadlogo esta morrendo nas sociedades modernas. A solidao atingiu
nossas casas, escolas e empresas. Estamos cada vez mais proximos
fisicamente e mais distantes interiormente. Os pais escondem suas
lagrimas dos filhos, os filhos ocultam seus sonhos dos pais. Os
professores se escondem atras do giz. Muitos se ocultam atras do seu
status, cultura e dinheiro. Falamos cada vez mais do mundo em que
estamos, mas nos calamos sobre o mundo que somos.

O conhecimento se multiplicou como nunca na histéria, mas nao
estamos formando pensadores. A medicina, a psiquiatria e a psicologia
avancgaram intensamente, mas estatisticas demonstram que o normal é
estar estressado e ansioso e o anormal é ser saudavel. Que sociedade
nds estamos construindo?

O ser humano é frequentemente um gigante no mundo de fora, mas
um menino no territério da emocao e no anfiteatro dos seus
pensamentos. Muitos sabem lidar com questdes logicas, mas ndao sabem
lidar com suas lagrimas, extrair riquezas das suas perdas, licdes das suas
frustracoes. A ciéncia nos levou a conquistar o imenso espagco e o
pequeno atomo, mas nao a conquistar nosso proprio ser. A qualidade de
vida esta se tornando uma miragem no deserto: bela, mas inalcancavel.

O grande objetivo do PAIQ - Programa da Academia de Inteligéncia
de Qualidade de Vida é reverter esse processo. Trabalhamos doze leis da
qualidade de vida. Cada lei é uma ferramenta preciosa da psicologia.



Nesse projeto, nossas vidas sao questionadas; nossas rotas, revisadas;
nossos horizontes, ampliados.

Em cada capitulo do livro 12 semanas para mudar uma vida é
abordada uma lei. Neles, estudamos areas profundas do funcionamento
da mente e do desenvolvimento da personalidade. Aprendemos como
enriquecer nossa inteligéncia, expandir a sabedoria e transformar nossas
relagdes sociais num oasis. Viajamos para dentro de nés mesmos.

A primeira lei que estudamos é: como ser autor da nossa historia; a
segunda: contemplar o belo; a terceira: libertar a criatividade; a quarta:
ter um sono restaurador; a quinta: gerenciar os pensamentos; a sexta:
administrar a emocao; a sétima: trabalhar os papéis da memdria e
reeditar o filme do inconsciente; a oitava: arte de ouvir e dialogar; a
nona: arte do autodidlogo; a décima: ser empreendedor; a décima
primeira: inteligéncia existencial e os conflitos existenciais.

A décima segunda lei é fazer da vida uma festa, uma grande aventura,
uma experiéncia de prazer. Nessa ultima lei vista agora nao ha estudos
ou licdes de casa: € um momento que deve ser vivido, sentido, refletido.

Devemos ser lideres de ndés mesmos, exercitar a arte de pensar,
libertar nossa inteligéncia, estudar, pesquisar, conquistar, enfim, fazer
tudo o que analisamos nas onze primeiras leis da qualidade de vida. Mas
na décima segunda lei temos de parar, relaxar e viver intensamente a
existéncia sem estarmos sobrecarregados em nossa mente. Devemos
brindar, celebrar e ser apaixonados pela vida. Hd muitos que mendigam
0 pao da alegria e da tranquilidade em nossa sociedade.

Provavelmente, a grande maioria das pessoas tem no maximo duas
ou trés das leis que estudamos bem trabalhadas na sua personalidade.
Deveriamos té-las estudado desde os primeiros anos de vida, para que a
sabedoria, a solidariedade e a arte de pensar fossem tecidas em nossa
histéria. Infelizmente, isso ndo aconteceu. Mas uma luz brilhou na noite
escura. No livro, vocé tem o privilégio de estuda-las.



Ao estuda-las, também temos o privilégio de analisar como o Mestre
dos mestres da qualidade de vida as viveu. Fazemos uma investigacao
fascinante da sua personalidade. Nao é um estudo teoldgico ou religioso,
mas psicologico. Estudo esse que cada pessoa, mesmo o mais ardente
ateu, deveria fazer.

Investigamos como o Mestre dos mestres liderava seus pensamentos,
protegia sua emogao nos focos de tensao, expandia a arte do prazer,
resgatava a lideranca do Eu e formava pensadores. Descobrimos
algumas causas que o levaram a ser feliz na terra de infelizes e viver a
vida como um espetaculo unico.

Jamais se esqueca de que sua vida € a maior empresa do mundo. Sé
vocé pode evitar que ela venha a falir. E sua responsabilidade protegé-la
contra as pressoes de fora e contra os conflitos de dentro. H4 muitas
pessoas que admiram e torcem por vocé. Elas precisam de vocé
saudavel, livre, alegre, sabio. Mas nunca se esqueca de que o maior
carrasco do ser humano € ele mesmo.

O PAIQ mostra-lhe a direcao, mas sé vocé pode caminhar. Da-lhe a
caneta e o papel, mas s6 vocé pode escrever a sua propria historia.
Mostra-lhe como usar as asas da inteligéncia, mas sé vocé pode alcar
voo. Nunca gravite em torno da érbita dos outros e nunca controle os
outros em torno da sua orbita.

Gostaria que vocé sempre se lembrasse de que ter qualidade de vida
nao € ter um céu sem tempestades, caminhos sem acidentes, trabalhos
sem fadigas, relacionamentos sem decepg¢des. Para isso, vamos
compartilhar em seguida alguns exercicios praticos que vocé pode
praticar neste momento para aprender que nem mesmo uma
quarentena pode prejudicar a sua qualidade de vida.



PRATICAS DIARIAS PARA A
QUARENTENA

APRENDA A PRATICAR A CONTEMPLAGAO

1 - Faca um relatdrio das coisas belas que estao ao seu redor. Repare
no detalhe dos quadros de pintura, na anatomia das flores dos jardins,
no estilo da sua casa, nos comportamentos das pessoas.

2 - Cuide de plantas. Escreva poesias. Refine seu prazer de ler, pintar,
cantar. Role no tapete com as criangas. Valorize as coisas que sao
aparentemente simples.

3 - Exercite sentir-se uma pessoa bonita interiormente e
exteriormente. A beleza esta nos olhos de quem a contempla... Nao seja
escravo do padrao de beleza da midia.

4 - Fique 10 minutos por dia em siléncio contemplativo. Ou, durante
o trabalho, faca pequenos relaxamentos de um ou dois minutos e
observe as coisas belas ao seu redor. Contemplar o belo coloca
combustivel no prazer de viver. Falar de qualidade de vida sem
contemplar o belo é construir uma miragem.

SURPREENDA A S| MESMO E AOS OUTROS



1 - Surpreenda a si mesmo. Faga coisas que sao saudaveis e lhe dao
prazer.

2 - Surpreenda o outro. Dialogue carinhosamente com seus filhos,
amigos, pais, colegas. Faca perguntas que nunca fez. Diga o quanto eles
sao importantes para vocé. Abrace-os.

3 - Cumprimente as pessoas que tém funcdes simples, mas que sao
muito importantes.

4 - Economize criticas, julgamentos, mas gaste elogios com quem
vocé ama ou trabalha.

PRATIQUE O PERDAO

1 - Faca um relatorio de pessoas que o frustraram e que vocé ainda
nao conseguiu perdoar, que o perturbam e, as vezes, afetam seu sono.
Procure compreendé-las.

2 - Treine nao levar problemas para sua cama. Nao compre
problemas que nao sejam seus. Nao carregue o mundo nas costas. Vocé
tem limites, ndo seja um super-herd6i. Colha um sono sereno por semear
um dia tranquilo.

3 - Faca exercicios fisicos regulares. Os exercicios fisicos liberam
endorfina no cérebro, um calmante natural que relaxa e induz o sono.

4 - Faca leituras agradaveis antes de dormir. Evite se alimentar duas
horas antes de se deitar se vocé tem transtorno do sono. Do mesmo
modo, evite ligar a TV ou o computador meia hora antes de dormir.

ANALISE OS SEUS PENSAMENTOS

1 - Faca um relatério sobre a qualidade dos seus pensamentos.
Analise se vocé esta com a SPA (sindrome do pensamento acelerado), se



acorda cansado, estd esquecido, com uma mente agitada, sem
concentracao.

2 - Tenha consciéncia dos atores coadjuvantes do teatro da sua
mente. Mas nao os deixe dominar o palco. Seu Eu tem de ser o ator
principal.

3 - Faca a técnica do D.C.D. (duvidar, criticar e determinar)
diariamente e no silencioso palco da sua mente. Duvide de tudo que o
controla e o perturba. Critique cada pensamento negativo. Determine o
que vocé quer pensar e sentir. Seja lider de si mesmo.

4 - Treine nao viver em funcao de problemas que nao aconteceram.

5 - Faca microrrelaxamentos em casa.

AVALIE A SUA QUALIDADE EMOCIONAL

1 - Faca um relatério sobre como esta sua qualidade de vida
emocional. Analise se vocé exige muito para ser feliz, se espera muito
retorno dos outros, se é muito preocupado com o que 0s outros pensam
de vocé, se pequenas ofensas o ferem muito.

2 - Faca um relatorio se anda estressado, se tem sintomas
psicossomaticos.

3 - Nao fuja das suas dores emocionais, enfrente-as, encare-as,
repense-as. Se fugir dos seus sofrimentos, eles se tornardao um monstro
para vocé. Se enfrenta-los, serao superados, reciclados, domesticados
como um animal de estimacao.

4 - Quando somos abandonados pelo mundo, a solidao é superavel,
quando somos abandonados por nés mesmos, a solidao € quase
incuravel...

5 - Nao faca da sua emoc¢ao uma lata de lixo dos seus problemas.
Proteja-se.

6 - Pense antes de reagir diante das ofensas.



7 - Administre sua emocao para ter esperanca, brindar a vida e
contemplar o belo.

TRABALHE A SUA MEMORIA

1 - Faga um relatério registrando se vocé filtra os estimulos
estressantes, se protege sua memoria ou permite que pequenas coisas
lhe causem perturbac¢des, angustias, ansiedade.

2 - Lembre-se de que uma lei da qualidade de vida depende da outra:
contemple o belo, liberte a criatividade, gerencie os pensamentos e
emocoes; enfim, pratique essas leis para trabalhar adequadamente os
papéis da memoria.

3 - Atue nos traumas, conflitos, dificuldades internas dos quais vocé
tem consciéncia usando a técnica do D.C.D. Reedite o filme do
inconsciente. Abra as janelas saudaveis da sua memoria.

4 - Nao seja passivo diante das ideias e reacbes emocionais que o
perturbam. Enfrente e repense sua ansiedade, preocupac¢ao social
excessiva, excesso de atividades, imagens mentais e pensamentos
doentios. Seja autor da sua historia. Eis sua grande meta!

CONSTRUA PONTES DE DIALOGO

1 - Faga um breve relatorio de como esta a qualidade do dialogo com
estes seis grupos de pessoas mais proximas: pais, cOnjuge, filhos,
amigos, alunos, colegas de trabalho. Que nota vocé daria, de 0 a 10, para
cada grupo? Leve em consideragao se vocés se conhecem internamente,
se trocam experiéncias e a frequéncia do dialogo.

2 - Desligue a TV e chame seus filhos, seu conjuge ou quem vocé
gosta para dialogar uma vez por semana. De vez em quando, reuna-se
apenas com um filho ou com seu cénjuge e dialogue abertamente com



ele. A melhor maneira de levar as pessoas a se abrir & deixar nosso
heroismo e contar a nossa historia.

3 - Surpreenda com pequenos gestos quem vocé ama. Perca o medo
de chorar, de pedir desculpas, de dizer que ama e que precisa do outro.

4 - Treine se colocar no lugar dos outros e compreender o que esta
por tras das suas reac¢des, as causas de seus comportamentos. Ouca
mais, julgue menos e entenda mais.

5 - Seja espontaneo, livre e transparente. Nao gravite em torno do
que os outros pensam e falam de vocé.

CONVERSE COM VOCE MESMO

1 - Converse, debata e discuta aberta e silenciosamente consigo
mesmo. Interiorize-se. Seja seu grande amigo. Analise se vocé tem tido
tempo para todo mundo, mas nao para si mesmo.

2 - Faca a mesa-redonda do Eu por pelo menos 10 minutos duas
vezes por semana. Um bom momento para fazermos essa técnica é no
banho: enquanto vocé lava seu corpo, faz uma faxina no teatro da sua
mente.

3 - Faga pequenos autodialogos diarios de alguns minutos por dia
em casa.

4 - Vire a mesa dentro de si. Nao seja passivo. Discorde das suas
emocgdes doentes. Nao aceite nenhuma frustragcdao sem filtra-la,
questiona-la. Nao aceite nenhuma ideia conflitante sem debaté-la.

5 - Nao se submeta ao controle das janelas killers. Reedite o filme do
inconsciente e crie pelas janelas paralelas. Pratique a mesa-redonda do
Eu e a técnica do D.C.D. por toda a sua vida. Liberdade é uma conquista.

TORNE-SE UM EMPREENDEDOR



1 - Liste tudo o que precisa trabalhar na sua personalidade. 2 - Nao
tenha medo dos fracassos, tenha, sim, receio de nao tentar. Nao
engrosse a massa de pessoas frustradas, esteja preparado para os
desafios sociais e profissionais.

3 - A vida € um labirinto. Portanto, planeje sua vida. Nunca gaste
mais do que ganha nem gaste tudo. Ninguém sabe quais serao os vales
que vai atravessar no futuro.

4 - Se vocé é um profissional, liberte-se do carcere da inseguranca e
saia da zona de conforto dos seus diplomas, status e sucessos antigos.
Seja um conquistador. Explore o desconhecido.

5 - Se vocé é um estudante, valorize seus estudos. Ame a sua escola e
seus professores. Tenha coragem. Empreenda sem medo de falhar. Se
falhar, repense sua vida, mas nao recue. Seja um pensador.

DESENVOLVA A INTELIGENCIA EXISTENCIAL

1 - Faca um relatorio sobre o que vocé pensa da vida. Mencione suas
duvidas, inquietacdes e temores sobre o fim da existéncia.

2 - Procure ser fiel a sua consciéncia na sua procura por Deus. Exerca
seu livre-arbitrio. Seja livre. Quem nao é fiel a sua consciéncia tem uma
divida impagavel consigo mesmo.

3 - Resgate seu sentido de vida. Procure algo do seu trabalho,
compromissos, atividades sociais, que possa saciar seu espirito, dar
motivagao para viver.

4 - Participe de atividades filantrépicas. Doe-se para seu semelhante.

5 - Pense com liberdade e inteligéncia. Treine expor e ndo impor suas
ideias.

6 - Avalie se a pratica da inteligéncia existencial, qualquer que seja
sua religidao, esta desenvolvendo as fungdes mais importantes da
inteligéncia.
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