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Dedico este livro a

Que vocé aprenda_ferramentas para controlar seu estresse.

Sem controlda-lo, ricos mendigam o pdo da alegna,

Profissionais competentes sabotam sua criatividade,

Casais asfixiam o amor e se separam no inferno dos atritos,
Criangas e adolescentes deixam de se aventurar e se remnventar,
Educadores esgotam sua paciéncia e sua capacidade de encantar,

Se ndo controlamos o estresse, nos tornamos carrascos de nds mesmos.
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Prefacio
O impacto do estresse

O livro Ansiedade — Como enfrentar o mal do século tornou-se
um dos mais lidos deste século no pais. As pessoas com-
preenderam que pensar ¢ bom, mas pensar demais, sem
gerenciamento, ¢ uma bomba para a saude emocional. A
Sindrome do Pensamento Acelerado atinge criancas, ado-
lescentes e adultos do mundo todo de forma “epidémica”.

Neste novo volume continuaremos a falar sobre os va-
rios transtornos ligados a ansiedade, como fobias, citimes,
esgotamento do planeta emogao, e falaremos também so-
bre autocontrole.

Hoje, criangas de sete anos tém mais informacdes do
que imperadores romanos ou filosofos na Grécia Antiga,

o que as leva a ter uma agitacdo mental sem precedentes,
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que inclusive simula sintomas de hiperatividade e tem con-
fundido profissionais no mundo todo, levando-os a receitar,
erroneamente, drogas da obediéncia. E preciso ensina-las a
ter autocontole. Adolescentes correm o risco de nao apenas
se viclar em drogas, mas também nas redes sociais — ficar
um dia sem acessar o celular leva-os a ter crises de ansie-
dade; além disso, tém baixo limiar para frustragdo, por isso
precisam aprender a ter autocontrole. Adultos sofrem por
antecipagdo ou ruminam perdas e magoas. Eles também
precisam aprender com urgéncia a trabalhar ferramentas
para serem gestores de sua mente. Caso contrario, aprisio-
nados pelo medo do futuro ou pelas decepgdes do passado,
eles infectardo o presente, que ¢ o Gnico tempo em que se
¢ possivel ter uma mente livre, uma emocao saudavel e ser
verdadeiramente feliz e relaxado.

O pior escravo ndo ¢é aquele algemado por fora, mas
aquele que ndo ¢ livre por dentro. O pior prisioneiro nio ¢
o que esta encarcerado em presidios de seguranga maxima,
mas o que esta encarcerado em sua propria mente. O pior
miseravel ndo ¢ o que esta endividado, mas o que mendiga
o pao da alegria. A pessoa mais pressionada ndo é a que
tem grandes metas no trabalho, mas a que ¢ implacavel
consigo mesma, incapaz de relaxar e rir de sua estupidez,
de sua incoeréncia e de suas fobias.

Antes de uma empresa falir, seus executivos perdem

a capacidade de se reinventar. Antes de a relacdo entre
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casais, entre pais e filhos, entre lideres e liderados entrar
em decadéncia, a gestao do estresse das partes fol a ban-
carrota. Antes de o corpo entrar em colapso, o cérebro
grita seu esgotamento.

Um individuo pode gerir com eficiéncia uma empresa
com milhares de colaboradores e, a0 mesmo tempo, gerir de-
sastrosamente sua mente, sendo refém do passado, sofrendo
pelo futuro, cobrando excessivamente de si, supervalori-
zando os detalhes, sendo hipersensivel a criticas, falatorios,
rumores. Gerir a mente ¢, acima de tudo, protegé-la; entre-
tanto, para protegé-la, é necessario colocar o controle do
estresse nos patamares mais altos das prioridades.

Pesquisas internacionais revelam que, na atualidade, mais
de 70% das pessoas estdo estressadas, asfixiando sua saude
psiquica, sua inventividade, sua ousadia, sua flexibilidade,
sua capacidade de dar respostas inteligentes sob tensdo. Vi-
ver estressado, entrincheirado, em estado continuo de alerta
nos leva a reagir rapida e impensadamente.

Jamais se esqueca de que uma pessoa dosada tem mais
capacidade de contribuir para formar mentes maduras.
Uma pessoa bem resolvida e relaxada tem mais possibili-
dade de fazer os outros felizes e saudaveis. Por outro lado,
uma pessoa ansiosa tem mais chances de deixar agitados
todos os que a rodeiam. Uma pessoa emocionalmente es-
tressada tem mais chances de estressar a quem ama. Edu-

cadores que nao sabem lidar com a frustragio adoecem
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sua escola; pais agitados enfermam sua familia; lideres im-
pacientes asfixiam a sustentabilidade de sua empresa; jo-
vens irritadicos sabotam seu futuro ao querer tudo rapido

e pronto.

Augusto Cury,
maio de 2016
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Mentes estressadas

Esquecendo-se de si

Vocé é dominado por uma mente agitada e hiperpensante?
O que faz com seus pensamentos perturbadores? Como
lida com a ruminacdo de magoas ou culpas? Como reage
diante dos fantasmas que assombram sua emocdo, como
fobias, citimes, preocupacio excessiva com a opinido dos
outros e com o futuro?

Em meu livro Holocausto nunca mais, descrevo os bastido-
res da Segunda Guerra Mundial, as necessidades neuroti-
cas que controlavam Adolf Hitler e os horrores dos campos
de concentragao. Mas o que nao percebemos é que na atua-
lidade ha um campo de concentragdo na mente humana,
construido pelo sistema social e, em destaque, por nos
mesmos, o qual nos encarcera, aterroriza e esgota. Vocé ¢é
verdadeiramente livre no territorio de sua emoc¢ao ou vive

apreensivo, atolado na lama das preocupacgdes? Para vocé,
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Nao é possivel controlar o estresse e
encontrar o minimo de equilibrio emocional
se vocé se abandona pelo caminho.

o futuro é um jardim de oportunidades ou um campo de
estresse que o faz sofrer por antecipagio? Nio é possivel con-
trolar o estresse e encontrar o minimo de equilibrio emocio-
nal se vocé se abandona pelo caminho.

Excelentes médicos, psicologos, professores, executivos,
juristas e outros profissionais sdo 6timos em cuidar de suas
institui¢des, mas podem ser péssimos em cuidar da propria
satde emocional. Nunca se preocuparam em proteger sua
memoria, administrar seus pensamentos, gerenciar sua €mo-
¢do e seu estresse. Nao entendem que, se a sociedade os
abandonar, ferir ou caluniar, ainda serd possivel seguir em
frente; mas, se eles mesmos se desampararem, nao havera
solo onde pisar.

Vivemos comprimidos, espremidos entre dezenas, cen-
tenas, milhares de pessoas em escolas, empresas, congressos,
feiras, reunides e, no entanto, nunca fomos tdo solita-
rios. Estamos proximos, porém muito distantes uns dos
outros. Abragamos nossos filhos, alunos, parceiros, colabo-
radores, mas nio nos interessamos em conhecer suas ca-
madas mais profundas.

A maioria dos pais jamais conversou com os filhos sobre

os bastidores de sua mente, os fantasmas que os assombram,

18 Ansiedade 2



os medos que sequestram sua tranquilidade, as lagrimas que
nunca tiveram coragem de chorar.

Intmeros casais ja prometeram, diante de um religioso,
que se amariam para sempre, na saude e na doenga, na
pobreza e na riqueza. Nada tao belo e a0 mesmo tempo tao
ingénuo. Esqueceram-se de prometer que cobrariam me-
nos e abracariam mais um ao outro, que criticariam menos
e elogiariam mais. Nao entenderam que o amor precisa ser
inteligente para ter estabilidade. Amaram segundo a poesia
de Vinicius de Moraes: “Que seja eterno enquanto dure”,
sem compreender que pautar um romance s6 na emog¢ao
significa ter um amor insustentavel.

A gestdo da emocdo e o gerenciamento do estresse cla-
mam por outra tese, mais penetrante e profunda: “Que o
amor seja eterno enquanto se cultive”. Dialogar sem medo
e barreira, promover, inspirar, ser bem-humorado, ndo ter
a necessidade neurética de mudar o outro sdo formas inte-
ligentes de cultivar o amor. Sem admira¢do mudtua, mesmo
o romance mais ardente se torna uma fonte de estresse, e
nao de prazer. E o mais importante: um ser humano nao
deve se relacionar com outro para ser feliz; ele precisa ser
feliz e bem resolvido primeiro, para depois irrigar a satde
psiquica e a relacdo com quem ama.

Mas a mais insidiosa soliddo ¢ aquela em que nos ca-

lamos sobre nés mesmos. Analise se vocé se questiona, se
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penetra a esséncia de sua personalidade ou se, ao contra-

rio, vive na superficie de seu planeta psiquico.
bl

Sem admiracdo mdtua, mesmo o romance
mais ardente se torna uma fonte de estresse,
e nao de prazer.

Observe seu nivel de estresse. Escute-se!

Nao admitimos uma torneira pingando, ficamos incomo-
dados com paredes trincadas; se nosso carro apresenta um
simples barulho, logo arrumamos tempo para leva-lo ao
mecanico. Somos 6timos em reparar em defeitos externos,
porém lentos e irresponsaveis em reparar em defeitos in-
ternos, nos meandros de nossa mente. Nao percebemos
os gritos dramaticos que sdo sintomas psicossomaticos de
uma mente estressada. Tardamos em nos mapear.
Durante anos, nosso corpo grita através da fadiga ex-
cessiva, da insdnia, da compulsido por comida, das dores
musculares e de cabec¢a, mas nos mantemos indiferentes,
nio nos preocupamos em gerenciar nosso estresse. Colo-
camo-nos no ultimo lugar em nossa lista de prioridades.
Algumas pessoas s6 escutam a voz dos sintomas quando

dao entrada num hospital, quando enfartam, quando ja se
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tornaram vitimas de um cancer, de um colapso nervoso ou
de um transtorno emocional.

Milhoes de pessoas s6 percebem as consequéncias de
terem sido jovens emocionalmente inquietos depois que se
tornam adultos frustrados, irritadigos, com baixa capaci-
dade para suportar contrariedades e lutar por seus sonhos.
Casais s6 conseguem perceber a faléncia da relagio quando
ja perderam o respeito, o bom humor e a capacidade de
admirar um ao outro. Profissionais s6 constatam as conse-
quéncias da ansiedade cronica depois que ja se tornaram
ultrapassados, perderam a capacidade de se aventurar, de
se reinventar e de pensar em novas possibilidades, enfim,
quando ja foram sequestrados pelo medo do futuro.

Por falar em sequestro, no teatro social, as pessoas
mais passiveis de serem sequestradas sdo as abastadas,
ricas, famosas. No entanto, no teatro psiquico, todo ser
humano, seja rico ou miseravel, celebridade ou anénimo,
intelectual ou iletrado, ¢ passivel de ser sequestrado — se-
questrado pelo estresse, pelas fobias, pelo humor depres-
sivo, pela impulsividade, pelo sentimento de culpa, pela
autocobranca, pela necessidade neurética de se preocu-
par com os outros.

Vocé se permite ser sequestrado por seus pensamentos?
Seja inteligente: respeite-se, opte pela vida! Mas nao se
puna se até hoje vocé foi 6timo para os outros e péssimo

para si. Reinvente-se.
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Ansiedade saudavel e ansiedade doentia

Ansiedade é um estado de tensdo que nos impele, motiva,
anima, provoca reag¢des. Portanto, a ansiedade ¢ primordial-
mente saudavel. Sem ela, terlamos uma mente engessada,
encarcerada pela mesmice, vitima do tédio. Ndo teriamos a
curiosidade, o prazer de explorar, de correr riscos, de cons-
truir novas relacdes.

Quando, entdo, a ansiedade se torna doentia? Quando
assume sintomas psiquicos negativos continuos e intensos,
como Iirritabilidade, humor depressivo, angustia, baixo
limiar para frustragdes, fobias, preocupacdes cronicas,
apreensdo continua, obsessdo, velocidade exacerbada dos
pensamentos.

Existem varios tipos de ansiedade: fobias, sindrome do
panico, transtorno obsessivo compulsivo (TOC), transtorno
de ansiedade generalizada (TAG), sindrome de burnout
(estresse profissional), sindrome do pensamento acelerado

(SPA), sindrome do padrao inalcancavel de beleza (PIB) etc.

A ansiedade é primordialmente
saudavel. Sem ela, terlamos uma mente
engessada, encarcerada pela mesmice,
vitima do tédio.
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Em todos os tipos de ansiedade, existe a participagido de
fenémenos inconscientes que constroem pensamentos;
esses fendomenos sdo os engenheiros dos varios tipos de
ansiedade. Infelizmente, eles nio foram estudados siste-
maticamente pelos grandes pensadores da psicologia, da
sociologia, da pedagogia e da filosofia, como Piaget, Freud,
Jung, Vygotsky, Fromm, Skinner, Sartre, Hegel, Kant.

No entanto, tais fenémenos foram estudados ao longo
de mais de trinta anos, dentro da Teoria da Inteligéncia
Multifocal (TIM). Uma das dificuldades mais complexas
da psicologia ¢ entender que a constru¢iao de pensamen-
tos ¢ um processo multifocal, e ndo unifocal. De acordo
com a Teoria da Inteligéncia Multifocal, ndo construi-
mos pensamentos apenas porque queremos, Como uma
decisdao do Eu (que representa nossa capacidade de es-
colha e a consciéncia critica); existe também uma rica
producdo de pensamentos promovida por fenémenos
inconscientes: o gatilho da memoria, o autofluxo e as ja-
nelas da memoria.

Se o Eu tivesse plena liberdade para pilotar o veiculo
mental, ndo seria um masoquista, nao sofreria por anteci-
pagdo, ndo ficaria pensando em seus desafetos, ndo gravi-
taria na orbita das preocupacdes. Entretanto, o Eu ndo esta
sozinho na aeronave mental. Ha copilotos que o ajudam
a dirigi-la. E, sem os copilotos, ndo seriamos uma espécie

pensante, complexa, imaginativa; por outro lado, por causa
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deles, somos uma espécie sujeita a muitos carceres, mais nu-
merosos do que os presidios construidos na sociedade.

Por exemplo, sem o gatilho da memoria e as janelas da
memoria, vocé ndo entenderia uma palavra deste livro. A
cada passada de olhos, o gatilho dispara no cortex cerebral
Intmeras janelas ou arquivos, que se abrem e checam mi-
lhdes de dados para que vocé entenda cada verbo, substan-
tivo, pronome. Nao ¢ o Eu, o piloto, que realiza essa magna
e fina tarefa, mas os copilotos.

Todavia, se o gatilho encontra uma janela killer ou trau-
matica, que contém fobias, ele fecha o circuito da memoria,
levando o ser humano a entrar em crise, por exemplo, ao fa-
lar em publico (fobia social), ao sair de casa (agorafobia), ao
se ver em lugares fechados (claustrofobia) ou diante de novas
tecnologias (tecnofobia). A construcdo multifocal de pensa-
mentos torna o Homo sapiens mentalmente sofisticado, inclu-
sive para construir presidios mentais de seguranga maxima.

Se o Eu ndo produzir pensamentos numa direcéo logica,
os demais fendmenos poderao fazé-lo, provocando diversos
niveis e tipos de ansiedade, dependendo da qualidade ou da
velocidade dos pensamentos produzidos. Apesar de depen-
der dos atores coadjuvantes, o Eu é, ou deveria ser, o gestor
global de nossa mente. O grande desafio do Eu é educar-
-se para gerenciar a ansiedade, iniciada pelos fenomenos
inconscientes que nutrem preocupacdes, obsessdes, tristeza,

pessimismo, pensamento acelerado. Sua grande meta ¢ sair
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O grande desafio do Eu é educar-se para
gerenciar a ansiedade, iniciada pelos
fendmenos inconscientes que nutrem
preocupagoes, obsessoes, tristeza,
pessimismo, pensamento acelerado.

da plateia, da condi¢do de espectador passivo, e subir ao
palco para dirigir seu seript, ter autocontrole, pensar antes de
reagir, abrir as janelas para dar respostas inteligentes.

A ansiedade doentia se manifesta em quatro grandes

areas:

1. Genética/metabolica: neurotransmissores e outras
substancias, incluindo drogas psicotropicas, alte-
ram o metabolismo cerebral, excitando o territério
da emocdo e gerando agitagdo mental (hiperativi-
dade), tensdo, irritabilidade ou, em alguns casos,
lentidao, letargia, alienacdo. Esse tipo de ansiedade,
por ser metabolica, ¢ o tinico que ndo tem origem
direta ou indireta na atuac¢io do Eu ou dos fenome-
nos inconscientes que leem a memoria e constroem
pensamentos € emogoes.

2. Personalidade: privagdes, abusos, fobias, perdas, frus-
tragdes, traigdes, inveja, clime, timidez, sentimen-

to de incapacidade. Todos esses fendmenos tém a
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participagiao do Eu e dos fendmenos inconscientes.
Por exemplo, uma traigdo, registrada pelo feno-
meno do Registro Automatico da Memoéria (RAM),
forma uma janela traumatica; essa janela sera, no
futuro imediato, acessada pelo fenémeno do gati-
lho da memoria, fixada pela ancora da memoéria,
retroalimentada pelo autofluxo e provavelmente
nutrida pelo Eu.

3. Socioprofissional: excesso de trabalho, pressdes, co-
brangas, metas inalcancaveis, ofensas, medo do fu-
turo, crise politica, dificuldades financeiras, pressao
nas provas escolares. Vivemos frequentemente em
familias ansiosas, empresas ansiosas, escolas ansiosas.

4. Estilo de vida moderno: trabalho intelectual intenso,
excesso de informagdes, tempo prolongado diante
da TV, excesso de preocupagio, excesso de uso de
smartphones e de internet, consumismo, necessidade
neuroética de poder, de evidéncia social, de se preocu-
par com a estética. Nao é necessario que tenhamos
vivenciado traumas na infancia para desenvolver
conflitos quando adultos. O proprio estilo de vida

moderno ¢ altamente ansioso e estressante.
Mas em que universidade os alunos treinam seu Eu para

dirigir o veiculo mental? Formamos médicos, engenheiros,

advogados, mas nao formamos gestores da psique.
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Mesmo que vocé nunca tenha atuado num palco de
teatro, pode e deve atuar no palco de sua mente. No en-
tanto, no teatro da mente, nio se admitem amadores. Em-
bora, infelizmente, bilhdes de seres humanos o sejam. Por
1ss0, ndo ¢é surpreendente que estudos apontem que metade
da populacdo mundial desenvolvera, em algum momento da

vida, um transtorno psiquiatrico. Um ntimero espantoso.

Diferenca entre estresse e ansiedade

A ansiedade ¢ um estado de tensdo psiquico; o estresse é
um estado de tensio cerebral. Um causa o outro, e vice-
-versa. Na ansiedade, o pensamento esta, em muitos ca-
sos, acelerado ou agitado; no estresse, essa agitacao mental
se traduz em fadiga excessiva. A fadiga excessiva, por sua
vez, acelera o pensamento e ndo nos permite descansar
da forma correta. Na ansiedade, existe baixo limiar para
suportar frustracdes, gerando irritabilidade. No estresse,
essa Irritabilidade pode se manifestar na forma de dores
de cabeca ou musculares; dores de cabeca ou cefaleias di-

minuem mais ainda o limiar de frustragao.

O estresse é um mecanismo fundamental
de preservacao da existéncia.
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Assim como existe a ansiedade saudavel, h4 o estresse vi-
tal e saudavel. Ele é definido como um estado de ansiedade
canalizado para o metabolismo cerebral, capaz de gerar rea-
¢Oes psicossomaticas (manifestagdes fisicas de origem emo-
cional) que preparam o individuo para lutar ou para fugir
da situacdo de risco. Aumento da pressio sanguinea, da
frequéncia cardiaca, da ventilacio pulmonar e da produ-
¢do de uma série de substancias metabélicas faz parte do
grupo de elementos que prepararam o ser humano para
preservar a vida diante de ameacas.

Portanto, o estresse ¢ um mecanismo fundamental de
preservacdo da existéncia. Sob ameaca, o organismo con-
tra-ataca ou se esconde. QQuanto mais sofisticado for o orga-
nismo, mais complexos serdo os mecanismos estressantes.

Asreagdes de estresse estao presentes quando, por exem-
plo, um africano se encontra diante de uma fera ou quando
um indio amazoénico se encontra diante de uma serpente.
Porém, se um africano ou um indio tivesse de enfrentar
feras ou serpentes a todo momento, as reagdes estressan-
tes esgotariam seu cérebro, pois elas gastam uma grande
quantidade de energia.

Quando o estresse é considerado doentio? Quando pro-
duz sintomas frequentes ¢ intensos. E o que esta aconte-
cendo nas civilizagdes digitais, na era do smartphone, da
internet, da competi¢do predatoéria. O ser humano nio

precisa ter um predador natural em seu encalgo para se
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O ser humano intelectualizado, mas cujo
Eu ndo é um bom gestor da prépria mente,
cria feras e produz serpentes em seu
imaginario.

perturbar; o homem ¢ tdo criativo em seu psiquismo que
cria esse predador — por exemplo, quando sofre constan-
temente pelo futuro; sofrer de vez em quando pelo que
ainda ndo aconteceu ¢é suportavel, mas sofrer todos os dias
¢ intoleravel. O ser humano intelectualizado, mas cujo Eu
nao ¢ um bom gestor da propria mente, cria feras e produz
serpentes em seu Imaginario.

Aclonamos perigosamente 0s mecanismos estressantes
de preservacdo da vida varias vezes por dia, esgotando o
planeta cérebro, espoliando-o de seus recursos naturais.
Por isso, dores de cabeca, dores musculares, queda de ca-
belo, hipertensao arterial, fadiga ao acordar fazem parte
de nosso cardapio existencial. O homem moderno se trans-
formou em seu proprio predador. Vocé escapou de ser seu

maior algoz?
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