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Que sua vida seja um canteiro de oportunidades.

E, quando vocé errar o caminho, ndo desista.

Saiba que ser feliz ndo é ser perfeito,

Mas usar suas lagrimas para irrigar a tolerancia,

Usar seus erros para corrigir suas rotas,

Usar suas perdas para refinar sua paciéncia.

E criticar menos e apostar muito mais.

E dar sempre uma nova chance para si e para os outros.

Ser feliz é aplaudir a vida mesmo diante das vaias.
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Resiliéncia: a forca da protecao emocional



Sem resiliéncia, o ser humano n&o tem pele emocional, ndo tem
protecdo. Sua mente é terra de ninguém: qualquer estimulo
estressante a invade, fere, encarcera e asfixia suas habilidades.
Nao se mede a seguranca de um individuo por sua eloquéncia ou
pelo dinheiro, poder politico ou guarda-costas que tem. A
segurancga de cada um de nos € medida pela capacidade do Eu
em ser resiliente.

Alguns multimilionarios sentem-se protegidos por andar em carros
blindados, ter inumeros segurancas, morar em condominios
ultravigiados. Tém pavor de sequestros e de assaltos. O que nao
sabem € que ja sao assaltados, ja sao vitimas de sequestros.
Como? Sao assaltados pelo medo, sequestrados pela ansiedade,
confinados pelas preocupacdes. Sua desprotegida emocgao
facilmente é encarcerada.

Por isso nunca andei com segurangas, nem nas minhas
conferéncias. Quando os organizadores colocam diversos
segurancgas para me proteger, eu os dispenso. Sou um simples ser
humano que precisa do contato com as pessoas, que precisa
proteger-se dos fantasmas mentais. Nossos maiores inimigos, nos
0S criamos.

Mas o que significa ser resiliente? Eis a grande questao. Muito se
fala sobre a resiliéncia em todo o teatro social, mas poucos
compreendem suas dimensdes e complexidade.

Resiliéncia é uma ferramenta multifocal para:



1. Atravessar com dignidade os acidentes da vida

Muitos atravessam crises, perdas, dificuldades, mas n&o o fazem
com dignidade. Revoltam-se, blasfemam, agridem, punem. A
construgao da resiliéncia, em primeiro lugar, passa pelo Eu, que
representa nossa consciéncia critica e nossa capacidade de
escolha, de ter uma postura digna diante das adversidades. Sem
tal postura, ndo elaboramos as experiéncias dolorosas. Sofrer
torna-se inutil. Postura digna diante da dor significa: ndo deixar de
sofrer, mas minimizar o sofrimento; ndo deixar de se estressar,
mas gerenciar o estresse; nem muito menos deixar de se
desesperar, mas domesticar o desespero para crescer.

2. Usar a dor para nos construir, e nao para nos destruir

Resiliéncia é usar a dor para lapidar a paciéncia, usar a angustia
para refinar a tolerancia, usar a ansiedade para fomentar a
esperanca. Muitos registram janelas traumaticas diante das
ofensas, perdas, calUnias, injusticas. E normal. Mas gravitar em
torno dessas janelas é doentio. Chafurdar na lama do passado
leva-nos a desenvolver a necessidade neurdtica de remoer
magoas e frustracdes. Acabamos por nos tornar reféns, e ndo
autores, de nossa historia.

3. Ter consciéncia de que a vida é um grande contrato de
risco sem clausulas definidas

A vida é um espetaculo imperdivel, a maior de todas as aventuras
do Universo, mas é também um grande contrato de risco. Estar
Vivo é submeter-se a curvas imprevisiveis e acidentes inevitaveis.
Por mais precavidos que sejamos, por mais dosados que nos



comportemos, cedo ou tarde vivenciaremos contrariedades e
crises que nao foram causadas por nds. Desenvolver resiliéncia
nao € evitar chorar, mas usar as lagrimas para irrigar a sabedoria,
a paciéncia. Nao é desistir da vida, mas gritar no siléncio de que
os melhores dias estao por vir.

4. Nao culpar os outros pelas derrotas, mas desenvolver
flexibilidade diante das adversidades

Quem culpa os outros por seus fracassos, perdas e faléncias nao
cresce nas adversidades. Quem se agride quando sofre asfixia
sua capacidade de superagdo. Quem reage pelo sistema
cartesiano, pelo fenbmeno agao-reacao, tornando-se agressor ou
predador de quem ama quando atravessa suas crises, hao
desenvolve maturidade. Resiliéncia € abracar mais e julgar menos,
compreender mais e cobrar menos, perdoar-se mais e punir-se
menos. E aprender a ser flexivel. E rir das proprias falhas,
debochar dos préprios medos, brincar mais na vida e com a vida.

5. Ser um vendedor de esperanca: transformar o caos em
oportunidade criativa

Ser emocionalmente protegido(a) € nao ser escravo(a) da dor nem
encarcerado(a) pelas crises ou algemado(a) pelos dias mais
tristes. Certa vez, minha cunhada, seus dois filhos de cinco e sete
anos e um amiguinho deles foram passear num clube. Pegaram
uma estrada e, infelizmente, algo tragico aconteceu. No retorno,
sofreram um acidente, e o carro pegou fogo. Todos fecharam os
olhos para a vida. Eu amava essas criangas como se fossem
meus filhos. Meu irmao, pai deles, e toda a familia ficamos sem
oxigénio emocional para respirar. Ficou o trivial: dinheiro, status,
profissdo; perdemos o essencial: a vida. Atravessamos o0 mais
penetrante caos.



A dor era tanta que levei todos 0s meus irmaos, meus pais e
sobrinhos para minha casa. Durante um més, deixei de chorar
minhas proprias lagrimas para ajuda-los a chorar as deles. Todos
os dias, eu dialogava com eles e irrigava a emocgao deles. Tornei-
me um vendedor de esperanca. Independentemente de uma
religiao, passamos a enxergar a vida como um grande texto e a
morte como uma virgula, para que o texto continuasse a ser
escrito na eternidade.

Por fim, superamos o0 caos com cicatrizes e muitas saudades, mas
sem desespero. Depois da soturna e vampiresca noite,
aguardamos o mais belo amanhecer. E o sol brilhante, com estrias
douradas, despontou no horizonte emocional. A vida ganhou mais
sabor...

Descobri, ndo apenas como pensador da Psicologia, mas também
pela minha prépria praxis, que ter um Eu resiliente € saber que,
quando o mundo desaba sobre nds ou rui aos nossos pés, nos
ainda devemos crer na vida... Vale a pena vivé-la, principalmente
quando se aprende a vender sonhos numa sociedade que deixou
de sonhar...

Resiliéncia: um termo da Fisica na Psicologia

Resiliéncia € um termo da Fisica que tomamos de empréstimo na
Psicologia para falar de uma importantissima caracteristica da
personalidade.

Do ponto de vista da Fisica, resiliéncia € a capacidade de um
material suportar tensodes, pressoes, intempéries, adversidades e
retomar a forma anterior. E a capacidade de se esticar, assumir
formas e contornos para manter sua integridade, sua anatomia,
sua esséncia.

Transportado para a Psicologia, o termo ¢é atribuido a processos
que explicam a “superag¢ao” de crises e adversidades em
individuos, grupos e organizagdes. Resiliéncia € um conceito



relativamente novo no campo da Psicologia, que vem sendo
debatido com vigor e frequéncia pela comunidade cientifica.

Na Psicologia Multifocal, que tem simultaneamente base analitica
e cognitiva e, portanto, ultrapassa os limites da Psicologia Positiva,
resiliéncia é uma das ferramentas mais notaveis da inteligéncia. E
nao é possivel falar em resiliéncia sem falar do fenbmeno da
psicoadaptacao, que reflete a capacidade de suportar dor,
transcender obstaculos, administrar conflitos, contornar entraves,
reinventar-se diante das mudancgas psicossociais.

Tenho estudado e escrito sobre o fenbmeno da psicoadaptacao,
que alicerga a resiliéncia, ha quase trinta anos, enquanto o termo
“resiliéncia” comecou a ser adotado sistematicamente mais de dez
anos depois, a partir de 1998.

O fenbmeno da psicoadaptacao gera o codigo da resiliéncia. O
grau de resiliéncia depende, portanto, do grau de adaptabilidade e
superabilidade de um individuo aos eventos adversos que
encontra em seu tragado existencial ou em sua jornada de vida.

Uma pessoa com baixo grau de resiliéncia suporta
inadequadamente suas adversidades, o que pode desencadear
depressao, panico, ansiedade, sintomas psicossomaticos.

Quando o cddigo da resiliéncia € inadequadamente decifrado e
desenvolvido, as dores e as perdas podem levar ao autoabandono
e, em alguns casos, gerar ideias de suicidio. Ha o suicidio
imaginario (desejo de sumir, desejo de dormir e ndo acordar mais),
o suicidio fisico (atentar contra o proprio corpo) e o suicidio
psiquico, que, as vezes, pode estar refletido no alcoolismo, na
dependéncia de outras drogas e em outros comportamentos
autodestrutivos.

Sem sombra de duvida, ha “crises” e “crises”. Algumas sao
dramaticas, imprimem dor indecifravel. Mas em todas elas é
possivel aplicar a ferramenta da resiliéncia, que, por sua vez, esta
estreitamente ligada a ferramenta do Eu como gestor das
emocoes e dos pensamentos, em especial a gestao de
pensamentos morbidos, pessimistas, antecipatorios.



Um choque de gestao do intelecto capaz de esfacelar o
pessimismo e irrigar de esperancga os horizontes da vida é
fundamental para alicercar habilidades psiquicas para suportar
tensdes emocionais, pressdes sociais, adversidades profissionais.

O fenébmeno da psicoadaptacao

Alguns estudiosos reconhecem a resiliéncia como um fenbmeno
comum, presente no desenvolvimento de qualquer ser humano.
De fato, todos temos o fenbmeno da psicoadaptacao ativo em
NOSSO psiquismo.

Sem esse fendbmeno, uma méae jamais suportaria a perda de um
filho, uma crianga nao sobreviveria as violéncias sofridas na
infancia, um adulto nao resistiria a vexames, humilhagdes sociais,
perdas de emprego, crises financeiras. A perda ou diminuigao da
capacidade de sentir dor diante da recordagcao dos mesmos
estimulos estressantes € uma psicoadaptacao fundamental.

No entanto, essa é apenas parte da histéria. Nao basta possuir o
fenbmeno da psicoadaptacao ativo. Se quisermos ser resilientes,
“elasticos”, “flexiveis” e “resistentes” diante dos estimulos
estressantes, precisamos decifrar, educar, enriquecer o fendbmeno

da psicoadaptacéo.

As perdas, as derrotas, as lagrimas devem ser sempre evitadas,
mas ninguém vive continuamente em céu de brigadeiro. Como
somos mortais, as turbuléncias sao inevitaveis e imprevisiveis.
Surgem até em dias de céu claro. Diante da fragilidade e da
imprevisibilidade da existéncia, deveriamos usar os acidentes para
expandir a resiliéncia, nossa estrutura emocional.
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Seis principios para nutrir a resiliéncia



1. Ninguém sera digno do podio se n&o usar os fracassos para
alcanga-lo.

2. Ninguém sera digno da maturidade se nao usar suas
incoeréncias para produzi-la.

3. Ninguém sera digno da saude psiquica se nao usar suas crises,
fobias, humor depressivo para destila-la.

4. Ninguém sera digno da liberdade se ndo a considerar inviolavel.

5. Dar as costas para as adversidades € a pior maneira para
supera-las.

6. Fazer a Mesa-redonda do Eu para reunir nossos pedacos,
manter nossa integridade, debater com nosso desespero,
guestionar nosso pessimismo, estabelecer estratégias de
superacao.

Antes de ser publicado em dezenas de paises e ter textos usados
como referéncia em teses de pds-graduacao, tive de encarar
minha estupidez, reconhecer minha ignorancia, lidar com rejeigdes
e descréditos, enfrentar minhas derrotas.

Sem resiliéncia, nao teria sobrevivido. Como ja relatei em diversas
oportunidades, eu era desconcentrado, alienado, sem projeto de
vida, um péssimo aluno. Tive de me reinventar.



Apo6s me tornar escritor no Brasil, enfrentei diversos outros
percalcos. Lembro-me de que, certa vez, bati a porta de uma das
maiores editoras da Europa. Com um livro debaixo do braco, tentei
adentrar o enorme edificio que era a sede da empresa. Nao fui
recebido nem pelo “sub” do “sub” do subeditor. Foi uma decepcao.
Nao quiseram sequer analisar o livro. Era um simples anénimo
apaixonado pelo mundo das ideias diante de um grande império.
Senti-me humilhado e descobri que publicar em outras nagdes era
uma tarefa dantesca. Mas ninguém sera digno do éxito se néo
usar como alicerce seus fracassos, pensei. Nao desisti.

O tempo passou. Por incrivel que pareca, seis anos depois recebi
uma ligacao do presidente dessa mesma editora. Fiquei surpreso.
O presidente disse que queria me ver urgentemente e comentou
que, se eu nao pudesse ir vé-lo, ele viria ao Brasil com sua equipe.
Como nao pude ir, ele veio.

No almoco, o executivo-mor dessa editora disse que me queria de
qualguer maneira no quadro de seus autores.

Lembrei-me da rejeicado do passado e mais uma vez confirmei com
humildade que a vida é ciclica. Montanhas e vales, invernos e
primaveras se sucedem. A humilhagao de hoje pode converter-se
em gléria amanha3, e a gloria de hoje pode converter-se em
anonimato.

Estamos preparados? Vocé esta?

Nada é extremamente seguro na existéncia humana. Se
quisermos desenvolver resiliéncia, deveremos valorizar a vida
muito mais do que o sucesso, 0s aplausos, o reconhecimento
social. Tudo € efémero, passa tao rapido.

Muitos cientistas, antes de descobrirem suas grandes ideias,
foram criticados, excluidos, tachados de loucos. Alguns grandes
politicos, como Abraham Lincoln, so6 tiveram éxito depois de
amargar inumeros fracassos. Alguns grandes empresarios s6
atingiram o apogeu depois de visitar os vales da faléncia, da
escassez e do vexame publico.



Quem quer o brilho do sol tem de adquirir habilidade para superar
as tempestades. Pois ndo ha céu sem intempéries. Quem sonha
com a felicidade inteligente e saudavel tem de ser resiliente para
atravessar o breu da soturna noite. Nao ha milagres. A vida é um
grande contrato de riscos, saturado de aventuras e de
imprevisibilidades. A unica certeza € que nao ha certeza.

Dependéncia de drogas: sem pele emocional

Por nao treinarmos o Eu para lidar com as dores e perdas da
existéncia, somos escravos das janelas killers, dos arquivos
traumaticos. Andamos em circulo, pensando em nossas mazelas,
gravitando na orbita das ofensas, crises, dificuldades. Gastamos
enorme quantidade de energia desnecessariamente. Somos
frequentemente ndo como a agua, que contorna os obstaculos,
mas como o vidro: fortes, duros, rigidos, entretanto incapazes de
suportar um trauma que nos estilhaca.

Muitos dos que adoecem emocionalmente, seja pelo uso de
drogas, seja por fobias ou autopunicao, entre outros, ndo tém
resiliéncia. Desistem de seus projetos, abandonam-se, colocam-se
num patamar indigno na prépria agenda. Nao tém pele ou
protecido emocional.

Ao passarem por crises, angustias, frustragdes, disparam
imediatamente o gatilho da memoéria, abrem as janelas killers, que
fecham o circuito da memédria, e, a partir desse momento, sua
emocao torna-se terra de ninguém. Os breves momentos de
prazer se alternam com momentos de autopunig¢ao, humor
depressivo, sentimento de impoténcia.

Recordando: o gatilho da memodéria é o primeiro fenébmeno
inconsciente usado no processo de interpretacdo. Diante de um
estimulo, seja um som, seja uma imagem, por exemplo, ele abre
janelas ou arquivos no coértex cerebral e produz nossas primeiras
reacdes, emocgdes, impressdes, pensamentos. Janela killer € um



arquivo traumatico que contém experiéncias como medo, perdas,
frustracdes, arrogancia, egocentrismo, timidez.

E inegavel que drogas como a cocaina e o crack ddo um prazer
momentaneo e sensacao de poder, mas € incontestavel que
produzem depressao de rebote e um rastro angustiante pelo
aprisionamento da liberdade.

Viver é conquistar, ter experiéncias, cultura, amigos, um grande
amor... Viver também é perder, sofrer diminuicado da destreza
muscular, ficar privado de reconhecimento social, de vitalidade
social. Viver € encantar-se com os outros e ter expectativas
correspondidas, mas é também desencantar-se e ter expectativas
nao atendidas. O drama e o lirico sempre nos acompanham. Isso
torna a vida belissima.

Quem decifrar a ferramenta da resilié€ncia vai, ainda que sem ter
consciéncia, construindo ao longo da vida centenas de janelas
light em seu inconsciente. Essas janelas sao arquivos saudaveis,
que dao sustentabilidade para sua lucidez, animo, sensibilidade,
sabedoria, tranquilidade, ousadia, criatividade, capacidade de
pensar antes de reagir e de se colocar no lugar dos outros. Quem
decifrar a ferramenta da resiliéncia, ainda que perca a vitalidade
fisica, preservara a psiquica; mesmo que os aplausos cessem, a
vida continuara sendo um show no anonimato.

Um material dificil de trabalhar

Uns trabalham a argila; outros, o marmore; outros, ainda, pecgas
para construir aparelhos. Mas poucos aprendem a trabalhar o
material dos desapontamentos e das frustracdes. Fomos treinados
para ganhar, nao para perder.

Nada € tdo belo quanto ter filhos. Nada é tdo gostoso do que
receber deles um abrago, um beijo, uma simples frase dizendo “Eu
te amo!”. Mas o tempo passa, a vida passa, e eles criam asas e
percorrem outros ares. Entediados, os pais experimentam a



sindrome do ninho vazio. Deram-se, amaram e se preocuparam
tanto com eles, mas eles se foram. E preciso resiliéncia para vé-
los partir.

As vezes eles ndo vao; ficam, mas deixam de ser uma fonte de
alegria para os pais. Nao formaram a personalidade como
sonharam. Alguns passam a se drogar ou adquirem outros
transtornos; outros se tornam indiferentes; outros, ainda, n&o
aprendem a pensar no amanha. E, porém, necessario deixar os
filnos ter as proprias experiéncias, frustrar-se, quebrar a cara para
adquirir resiliéncia; caso contrario, viverao a sombra dos pais,
repetindo erros, fomentando suas fragilidades.

Devemos dar o melhor para nossos filhos, mas ndo podemos
querer que tenham nossa imagem e semelhanga. No6s

devemos recolher a pena e o papel e entregar-lhes, para que eles
mesmos escrevam sua histéria. Superproteger os filhos e
compensa-los com bens materiais para aliviar nossos conflitos
promove o consumismo e destroi a resiliéncia. Um pai pode ter
pouquissimo tempo para os filhos, mas nunca deve tentar
compensar sua falta de tempo com abundancia de presentes.

Muitos filhos s6 reconhecem a grandeza dos pais quando 0s
proprios sofrimentos diminuem o seu heroismo, quando batem
asas de encontro as adversidades, quando decifram o cdédigo da
resiliéncia.
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Um homem intensamente resiliente



Nao é a quantidade de tempo que determina a profundidade de
uma relacdo. Podemos fazer de cada fragcao de tempo um
momento unico. Ha pacientes que estao fisicamente doentes, tém
meses de vida, mas fazem de cada momento uma experiéncia
solene. Sao mais dignos e mais felizes do que muitos que vivem
décadas com uma existéncia vazia.

Certa vez, ao dar uma conferéncia numa cidade que eu nunca
tinha visitado, um padre em fase terminal pediu-me que o
visitasse. Era de origem italiana, muito inteligente, lucido e
extremamente afetivo. Estava com cancer de figado em estagio
avancado. Quando o visitei, ele me disse que havia anos usava
meus livros para presentear os amigos, para que abrissem o leque
da inteligéncia.

Fiquei feliz com seu relato. A medida que fui conversando com ele,
meus olhos comecaram a lacrimejar ao ver alguém tao magro,
ofegante, que mal conseguia andar e respirar, mas que revelava
uma sede intensa de viver, uma ternura indecifravel, uma fé
inabalavel.

Eu me perguntava que resiliéncia era aquela que deixava
chocadas a Psicologia e a Psiquiatria.

Ele ndo reclamava, ndo condenava, nao se achava o mais
miseravel dos seres. Psicoadaptou-se as suas indecifraveis
limitacbes. Era um poeta da vida. Nao escrevia poesia, mas vivia
como se a vida fosse uma poesia. Sua coragem e sabedoria eram



surpreendentes. Aprendeu a viver cada minuto como se fosse
eterno. Foi um ser humano muito melhor do que eu.

Ao me despedir dele, agradeceu-me por tudo o que escrevi. Mas
eu é que agradeci a ele por existir e por té-lo conhecido. Senti-me
honrado diante de alguém que, no teatro da existéncia, fez da vida
show imperdivel, mesmo quando o teto desabava sobre si.

Ser resiliente é fundamental

Quem n&o desenvolve resiliéncia cobre-se com o manto da
ansiedade, tem ins6nia no melhor dos leitos, sente-se opaco
mesmo cultuado pela midia, sente-se sem endereco mesmo
morando em residéncia confortavel. Quem desenvolve resiliéncia
adocica a vida mesmo que ela Ihe seja amarga, torna-se generoso
mesmo quando excluido, contempla o belo ainda que n&o tenha
motivos para ser feliz, julga menos e se entrega mais.

Sdcrates, o filosofo ateniense, foi condenado a beber cicuta, a
morrer envenenado, pelo incbmodo que seus pensamentos
causavam na elite governante. Seus jovens discipulos, em meio a
lagrimas e dor, suplicaram-lhe que reconsiderasse sua postura e
suas ideias, mas ele, dando-lhes um choque de resiliéncia, disse-
Ihes, em outras palavras, que preferia ser fiel as suas ideias a ter
uma divida impagavel com a propria consciéncia. A resiliéncia,
sem que ele soubesse, percorria as artérias da sua personalidade.

Ha outros exemplos de resiliéncia que sempre gosto de
mencionar.

Giordano Bruno, filésofo italiano, andou errante por muitos paises,
procurando uma universidade para expor suas ideias. Foi banido,
excluido, tachado de louco. Sem ninguém para ouvi-lo, procurou
no préoprio mundo aconchego para superar sua solidao.
Experimentou diversos tipos de perseguicao, que culminaram em
sua morte. Mas nao desistiu de seu projeto de vida.



O filésofo prussiano Immanuel Kant foi tratado como um cao pelo
incObmodo que suas ideias causavam no clero de seu tempo.

E, da mesma forma, o também filésofo Voltaire passou por
rejeicbes e inumeraveis riscos.

Ser fiel a nossa consciéncia tem um preco, ser diferente tem um
preco, dizer “ndo” tem um preg¢o — nem sempre facil de pagar, mas
necessario para saldar o débito com nosso Eu. Muitos recaem no
uso das drogas por nao estarem dispostos a pagar esse preco.
Vocé esta?

Em qualquer campo da atividade humana, raramente as grandes
conquistas sao alcancadas sem grandes batalhas, sem que, em
'” [11

alguns momentos, pensemos “Nao da mais!”, “Nao tenho forcas!”,
“Estou no limite!”.

Treinar a técnica do DCD (Duvidar, Criticar, Determinar) e todas as
técnicas que estamos propondo nesta obra é importante para nao
esgotarmos o cérebro e para superarmos nossas batalhas
existenciais, que gritam no siléncio psiquico, dizendo que, depois
da mais drastica tempestade, sempre vem o mais belo amanhecer.
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Inteligéncia socioemocional: alicer¢cando a
resiliéncia



Inteligéncia socioemocional é:

1. Ter consciéncia de que a vida € uma grande pergunta em busca
de uma grande resposta.

2. Buscar o sentido para a vida e nao reagir em funcéo apenas da
sobrevivéncia.

3. Investigar respostas para as perguntas que animam a ciéncia e
a filosofia: Quem somos? O que somos? Pelo que vale a pena
lutar, existir, respirar?

4. Procurar, independentemente de uma religiao e de acordo com
nossa cultura, os mistérios da vida.

5. Conscientizar-se de que a vida é bela e breve como as gotas de
orvalho, que por instantes aparecem e logo se dissipam.

6. Descobrir esperanga na desolagao, coragem nas perdas,
sabedoria no caos.

Os mistérios da vida

Inteligéncia socioemocional € a inteligéncia que busca os mistérios
da vida, os segredos da existéncia, um sentido mais profundo para
a nossa jornada como seres humanos. E a inteligéncia que



conquista contornos emocionais tao profundos que ultrapassa os
limites do instinto de sobrevivéncia e nos leva a pensar no outro,
na sociedade, na humanidade. E a inteligéncia que rompe o
carcere do individualismo, do egocentrismo, do egoismo e de
todos os feudos que nos fazem gravitar na 6rbita de nés mesmos.

A inteligéncia socioemocional € uma ferramenta para tornar efetiva
a gestao de nossa mente. Desde os primordios, o ser humano
procura as origens da vida e uma missao existencial. Até as
empresas procuram uma missdo como razao de ser. Mesmo os
mais ardentes ateus procuram ansiosamente respostas para tentar
abrandar o grito inquietante das perguntas: Quem somos? O que
somos? Pelo que vale a pena existir?

Como costumo sempre lembrar, abarrotamos o cortex cerebral das
nossas criangas e adolescentes com milhdes de informacdes de
Matematica, Quimica, Biologia e outras disciplinas, para que eles
conhecam o mundo exterior. Essa postura cognitiva expande o
raciocinio l6gico e as habilidades profissionais. Mas, infelizmente,
nao lhes ensinamos a lidar com as funcdes socioemocionais, a
navegar nas aguas do estresse, a ser autbnomos, resilientes e a
ter compromisso em melhorar a sociedade.

Foi pensando no desenvolvimento dessas habilidades que
idealizei o programa Escola da Inteligéncia
(www.escoladainteligencia.com.br), adotado em dezenas de
escolas. Com esse programa, os alunos aprendem a pensar antes
de reagir, a proteger a emocgao, a colocar-se no lugar dos outros.

A insaciavel busca de si

Sdécrates baseou sua filosofia na inscricdo da entrada do templo
de Delfos — “Conhece-te a ti mesmo”. Descartes, apds duvidar da
propria existéncia, concluiu: “Penso, logo existo”.

Pensar € algo inevitavel. Pensamos nao apenas porque nosso Eu
assim deseja, mas também porque ha fendbmenos que leem a



memaoria sem a autorizacido do proprio Eu, como o gatilho da
memoria e o autofluxo. Relembrando: o autofluxo € o fenédmeno
inconsciente que I1é a memaoria milhares de vezes por dia para
produzir imagens mentais, personagens, ambientes, etc. A noite, é
o engenheiro dos sonhos e, durante o dia, € o engenheiro que
inspira e distrai a mente humana. Mas podera gerar uma fonte de
estresse se as imagens mentais forem perturbadoras.

Se o Eu, como piloto da aeronave mental, ndo ler a memdéria no
sentido légico e consciente, esses dois copilotos a lerao e
produzirdo pensamentos, imagens mentais, fantasias,
preocupacdes em relacao ao futuro.

Por sua vez, conhecer a si mesmo, procurar-se, € uma sede
insaciavel do ser humano. Destruir essa sede vital equivale a
destruir a esséncia humana. Mas, infelizmente, as sociedades
consumistas estao destruindo a habilidade de todos, das criancas
aos adultos, de se interiorizar, de se procurar, de se conhecer.

A religidao € a unica instituigdo que nunca foi destruida ao longo da
Historia. Caem impérios, esfacelam-se governos, morrem herais,
extinguem-se filosofias, dissolvem-se ideologias sociopoliticas,
mas a busca do sentido existencial e do Autor da existéncia nunca
se dissipa do teatro psiquico e social. Mas nem sempre a religiao
induz a interiorizacdo saudavel; € mais comum que induza ao
consumo do sobrenatural, a necessidade neurdética de poder, a
defesa radical de suas teses.

A inteligéncia socioemocional, se bem aplicada e regada com
serenidade, promove a paz social, a cooperagao, 0 amor;
enriquece o prazer; fomenta a tolerancia; nutre a solidariedade.
Mas, se controlada pelo radicalismo, pelo autoritarismo e pelo
fundamentalismo, produz a excluséo social, promove o
individualismo, gera a angustia, expande a intolerancia, realga a
agressividade, o ciume e o odio.

Vivemos um tempo dificil, regado a Sindrome do Pensamento
Acelerado (SPA) e a Sindrome do Circuito Fechado da Memoéria
(CiFe). Como costumo lembrar, uma crianga de sete anos tem
mais informacdes hoje do que tinha um imperador romano quando
governava o mundo.



A SPA é causada pelo excesso de dados, de atividades, de uso de
smartphones, gerando esgotamento cerebral, fadiga, cefaleia,
sofrimento pelo futuro, irritabilidade, esquecimento, etc. Ja a
sindrome CiFe é causada quando entramos numa janela killer, que
contém claustrofobia, fobia social, raiva, inveja, ciume, timidez.

O volume de tensao dessa janela € tdo grande que bloqueia o
acesso a milhares de arquivos saudaveis, levando-nos a reagir
impulsivamente. Nunca tivemos tantas informacodes e tantas
janelas doentias saturando e estressando o cérebro. Nunca
tivemos uma mente tao agitada, tensa e ansiosa.

Nesse sistema social agitado, ndo poucas vezes o deus € 0
dinheiro, o templo é o consumo e o ritual é a ansiedade em
consumir o desnecessario. Mas todo o sistema social, por mais
eficiente que seja em fomentar a estética, o status, a evidéncia
social, a beleza fisica, o entretenimento, ndo consegue saciar o
espirito humano. Como digo no livro O vendedor de sonhos:
somos caminhantes que andam no tragcado do tempo em busca de
nds mesmos. E preciso muito mais para aliviar nossas
inquietacdes existenciais.

Quando a inteligéncia socioemocional nao € irrigada, alguns
partem para o consumismo; outros, para o uso de drogas; outros,
ainda, desenvolvem doencgas emocionais e psicossomaticas,
comportamentos autopunitivos, agressividade, pessimismo
existencial, necessidade neurdtica de isolamento ou de ser o
centro das atengdes sociais.

Ontem e hoje, somos os mesmos

A mesma ansiedade vital que perturbava os povos primitivos ainda
perturba o ser humano atual. Somos 0os mesmos em nossa
esséncia de ontem e de hoje. Os mistérios da vida, a morte, a
continuidade da existéncia... questdes tao antigas e tao
modernas. Nao temos respostas cientificas para elas e



provavelmente nunca as teremos. Cada resposta sera o comeco
de inumeraveis perguntas.

Somos todos meninos brincando no teatro do tempo, acreditando
que sabemos muito, mas no fundo ndo sabemos quase nada do
essencial.

Por que o ser humano nunca deixou de ter uma religiao,
independentemente de seu deus ser o0 sol, a lua, os raios, as
arvores, ou de ser o deus do budismo, do islamismo, do judaismo,
do bramanismo, do cristianismo?

Eis uma das importantes respostas: a consciéncia existencial,
como o fruto mais excelente do processo de construcao de
pensamentos, encara a morte ndo como um ponto final, mas como
uma virgula, para que o texto continue de alguma forma a ser
escrito na eternidade...

Ainda que esse movimento seja incontrolavel, deveria sofrer um
choque de lucidez. Caso contrario, crendo ser imortais, sociopatas
continuarao a dominar os povos; ditadores, a escravizar nagoes;
lideres religiosos, a adestrar mentes incautas.
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O desespero de Darwin



O caos de um homem mentalmente brilhante

Charles Darwin foi um homem dotado de grande senso de
observagao e raciocinio dedutivo e l6gico. Sua teoria da evolugao
das espécies causou um impacto na cultura dos povos. Embora
fosse deveras inteligente, era um simples mortal e, como qualquer
ser humano, capaz de entrar em conflitos existenciais profundos
quando a vida atravessa os vales sordidos dos conflitos, da
limitac&o fisica, da dor emocional.

Quando Darwin estava as portas da morte, desenvolveu crises,
nauseas, vomitos e angustias inexprimiveis. Sua emocao clamava
por alivio. O circuito da memoria se fechou; seu Eu procurava as
chamas do relaxamento, mas nao conseguia. Entdo, no apice da
dor, um relato de sua biografia tornou-se memoravel, mas pouco
explorado. Darwin bradou: “Deus meu, Deus meu!”.

Quando eu cursava a faculdade de Medicina, dava aula de
Biologia para sobreviver, especialmente sobre a teoria de Darwin.
Para ele, os individuos mais aptos de cada espécie sobrevivem as
intempéries e as transformagdes do ambiente e, pela reproducao,
deixam sua carga genética como heranga a geragao seguinte,
assim se processando a evolugao das espécies.

Teria 0 autor da teoria da evolugao demonstrado fragilidade ao
clamar por Deus quando o mundo desabava sobre ele?



Seu Eu beijou a lona da miserabilidade humana, mas, em minha
opinidao, como autor de uma teoria sobre o funcionamento da
mente e sobre o processo de construgao do Eu, Darwin nao foi
fragil. Foi marcadamente humano.

O Eu, quando a vida esta em risco, rejeita o caos emocional, a dor
calida, o nada em si, a angustia inerente a morte e ao vazio
existencial. E muito facil ser ateu quando se navega em céu de
brigadeiro, mas ndo o € nas graves turbuléncias existenciais.

A aversao do Eu pela dor ¢ iluminadora. E ela ocorre ndo apenas
no palco da mente humana, mas também no teatro bioldgico. Ha
trilhdes de células no corpo humano, e nenhuma delas esta
programada para morrer. Diante do sofrimento e do risco de morte,
poderosos mecanismos biolégicos para a luta ou para a fuga,
envolvendo hipotalamo, glandulas adrenais e neurotransmissores,
como a adrenalina, sido acionados para preservar a vida a
qualquer custo.

A fuga do fenbmeno do fim da existéncia esta diretamente
relacionada a quase todos os campos da atividade humana. O
sistema policial, a medicina, a enfermagem, a coleta de lixo, o
tratamento de agua, o sistema de vacinacao, a tecnologia de
preservacao dos alimentos, a tecnologia de seguranca dos
veiculos tém ligacao estreita com a preservacgao da vida.

A morte € um fendmeno tio inquietante para a vida que esta
intrinsecamente presente na industria de lazer. Na pintura, na
escultura, na literatura, em particular na ficcdo, o fim da existéncia
tem frequentemente destaque central. Hollywood n&o existiria sem
os fenbmenos da morte e da fragilidade da vida humana
retratados nos filmes de guerra, policiais, de terror, de ficgcao
cientifica, de aventura.

Por que o fenbmeno da morte é tio relevante? Porque a vida é
imprescindivel, inalienavel, indescritivel. A vida € o fenbmeno dos
fenbmenos, o principio dos principios, o comeco e o fim de tudo.

Os mais aptos seres humanos, se usarmos a teoria da evolugao,
percebem sua pequenez e querem continuar o espetaculo
existencial. Desesperam-se, clamam pela continuidade da vida,



pelo alivio da dor. Fogem de seu heroismo, querem distancia do
caos patrocinado pelo nada ou pela inconsciéncia total.

Definir a vida? Ela é indefinivel. Ela esta além da dor, das
mazelas, das crises, dos acertos, dos aplausos, da notoriedade.
Milhdes de livros com bilhdes de informacdes apenas arranham o
significado da existéncia.

Por isso nao existe ideia pura de suicidio. Todo pensamento sobre
a morte € uma homenagem a vida, pois soO a vida pensa.
Reciclando alguns conceitos psiquiatricos e psicologicos: todos
querem fugir da morte, mesmo quando pensam em morrer.
Quando se pensa na morte, o que se deseja, no fundo, é extinguir
a dor, o sofrimento, e ndo a vida. Mesmo quando aceitamos a
morte, na realidade estamos rendendo homenagem a vida.

Quem nao trai sua qualidade de vida?

O fendmeno do fim da existéncia e as indagacdes da mente para
desvendar suas origens reforgcam a tese de que procurar pelo
Autor da vida, independentemente de uma religido, é sinal n&o de
fraqueza humana, mas de grandeza de inteligéncia. Sob os
angulos da filosofia, tal procura € um golpe inteligentissimo do
intelecto. Grandes filésofos se embrenharam nessa empreitada:
Sdcrates, Platdo, Santo Agostinho, Spinoza, Descartes,
Rousseau, Newton, Einstein, todos procuraram Deus, a seu modo,
por tras da cortina do tempo e do espaco. Até quando discute seu
ateismo, um cientista esta procurando compreender a vida e
aliviar suas inquietagdes existenciais.

A inteligéncia socioemocional, portanto, clama por que possamos
respeitar a vida em seu mais pleno sentido. Mas onde estao as
pessoas que mantém um romance com sua qualidade de vida? Os
melhores profissionais da atualidade sao 6timos para a empresa e
para o sistema social, mas, ao mesmo tempo, s&o carrascos de si
mesmos.



Quem procura desenvolver a resiliéncia e proteger sua emogao
dia e noite? Que psiquiatra, psicélogo, filosofo, educador, lider
espiritual nao trai sua qualidade de vida, de sono e de saude
emocional?

Antes de amar filhos, amigos, pais, parceiro(a), precisariamos ter
um Eu tdo desenvolvido no territério da emocao a ponto de ser
capaz de reeditar conflitos, debelar medos, superar o
egocentrismo, desatar as armadilhas da mente, enfim, capaz de
ter um caso de amor com a vida e de fazer um brinde a saude
psiquica.

Entao, reflita:

a) Como ter um estoque de amor para os outros se nao o temos
para nds mesmos?

b) Como valorizar a vida se nos tornamos maquinas de trabalhar,
de desempenhar atividades e de pensar?

c) Como resgatar a estatura da existéncia se, em nome do prazer
imediato de uma droga, muitos a colocam em risco?

d) Como preserva-la se fazemos seguro de casa, carro, empresa,
mas nao sabemos fazer seguro emocional, ndo sabemos proteger
a emogao nem gerenciar o estresse?

e) Como equilibra-la se sofremos por antecipagao, se fazemos o
veldrio dos fatos antes do tempo?

f) Como cuidar dela carinhosamente se ndo sabemos
esquadrinhar os fantasmas que assombram nossas mentes?

g) Como deixa-la respirar se esgotamos seu oxigénio com a
necessidade neurdtica de poder, de evidéncia social, de estarmos
sempre certos, de controlar os outros?

Elevando o status da vida



nas intempéries existenciais

O Mestre dos mestres elevou a estatura da vida em seus
patamares mais altos. Para Jesus, o ser humano valia muito mais
que seus erros. Para o carpinteiro da existéncia, a profisséo, o
status social, a condicio financeira, o poder politico eram
periféricos. A vida era o centro. Uma prostituta era tao
fundamental quanto o mais notavel lider religioso. Um moribundo
leproso que exalava o cheiro fétido de suas feridas era tao
essencial quanto o maior politico de seu tempo. Um escandalo
social? Sim! Mas expresso por alguém que exalou a inteligéncia
socioemocional em prosa e verso.

O maior educador da Histéria ndo prometeu a seus alunos céu
sem tempestades, caminho sem riscos, trajetoria sem acidentes,
trabalho sem dificuldades. Mas prometeu dar-lhes ferramentas
para terem forgca nas perdas, sabedoria nas tormentas, consolo no
desespero, habilidades para superar os acidentes psiquicos,
coragem para escrever os textos mais nobres nos momentos mais
dificeis.

E incrivel observar como seus discipulos, que antes ndo
expressavam minimamente inteligéncia socioemocional, pois eram
rudes, agressivos, individualistas, tinham a necessidade doentia
de estar acima de seus pares, passaram a manifestar, no fim da
caminhada, diletos sentimentos de tolerancia, generosidade,
altruismo e agradecimento diario pelo espetaculo da vida.

Aprenderam a nao exigir nada dos outros, a doar sem esperar
reconhecimento. Descobriram que o maior ator social € aquele
que tem prazer em servir. Foram promotores da liberdade,
incentivadores do direito de escolha. Tornaram-se complacentes
com seus opositores, pacificadores dos aflitos, compreensivos
com a loucura dos erraticos, brandos com os que os rejeitavam.
Desenvolveram a inteligéncia socioemocional, uma inteligéncia
mais profunda que a emocional, a interpessoal, a musical, a I6gica
e tantas outras.



Nao eram cultos, mas adquiriram uma cultura fabulosa. Pedro e
Joao, embora quando jovens tivessem sido saturados por conflitos
e pela necessidade neurdética de poder e de evidéncia social,
escreveram na maturidade cartas que revelam uma criatividade,
uma resiliéncia e uma inteligéncia socioemocional que deixam
pasmada a ciéncia moderna.

As sementes e 0s sonhos que o maior educador da Historia
plantou vao ao encontro dos mais belos sonhos da filosofia, da
psicologia, da sociologia, das ciéncias da educacdo. Em seus
labios, a vida ganhou inimaginavel estatura. Nunca a dignidade
alcou voos tao altos e a solidariedade ganhou asas tao ageis na
terra das intempéries.
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Compromissos inesqueciveis



O principio da sabedoria na filosofia:

a arte da duvida

Jamais deveriamos esquecer que, se a sociedade nos abandona,
a solidao é toleravel, mas, se n6s mesmos nos abandonamos, ela
é insuportavel... Diante disso, gostaria de lhe oferecer algumas
ferramentas fundamentais que ensinamos em nossos cursos da
Escola Menthes:

1. Quando alguém o (a) contraria, qual sua atitude: vocé reflete
pacientemente sobre o comportamento dele e procura uma
resposta inteligente ou reage agressiva e ansiosamente?

2. Debata esta questao: ndo ha céu sem tempestades, nem
caminho sem acidentes? Reflita sobre os principais acidentes
existenciais por que passou (perdas, rejeicoes, crises, ataques de
raiva).

3. O ser humano é uma complexa pergunta em busca de uma
grande resposta. Vocé se questiona, mapeia seus conflitos,
procura dar densidade a sua inteligéncia? Percebe que a vida &
belissima e brevissima? A brevidade da existéncia estimula vocé a
procurar um sentido mais profundo para sua vida? Ou vocé vive
instintivamente, procura o prazer a qualquer custo?



4. A ciéncia deu saltos espetaculares, mas n&o extirpou as
mazelas psiquicas basicas do ser humano, como a violéncia
social, o terrorismo, a fome, a farmacodependéncia. Vocé se
preocupa com a humanidade? Pensa como humanidade? Procura
aliviar a dor dos outros?

5. O desenvolvimento da inteligéncia socioemocional aquieta o
pensamento; tranquiliza a emogao; proporciona consolo nas
perdas, coragem nas injusticas, esperanca no caos. Vocé tem
apaziguado as aguas da sua emoc&o? E uma maquina de
trabalhar ou usa seu trabalho para viver?

De vez em quando, faga algumas loucuras saudaveis, como dar
presente fora de data para quem ama, surpreender seu amor
dizendo “Obrigado(a) por existir!” ou se presenteando com finais
de semana superagradaveis, aventuras e resgate de sonhos
esquecidos.

Dois grandes compromissos

O desenvolvimento da inteligéncia socioemocional nos leva a dois
grandes compromissos, dois grandes romances. Primeiro, um
romance com a humanidade. Quem desenvolve tal inteligéncia
tem a conviccao de que os fendmenos que constroem cadeias de
pensamento em milésimos de segundo (sem saber o locus das
informacgdes e sem a participagao consciente do Eu) estao
presentes em cada ser humano. Portanto, esses fenbmenos
evidenciam que somos mais iguais do que imaginamos.

Essa verdade cientifica deveria nos compelir a pensar muito além
de um grupo social, cultural, académico, religioso: pensar como
espéecie. Nenhuma de nossas diferencas depde contra nossa
unica esséncia. Pensar como espécie € excelente fruto da
inteligéncia socioemocional, pouquissimo desenvolvida no sistema
académico mundial. E muito facil formar feudos e ilhas, criar



espacos solitarios. Nao ha como proteger a humanidade e o meio
ambiente sem pensarmos como espécie e sem mantermos um
romance com a vida.

Se desenvolvessem a inteligéncia socioemocional, arabes e
judeus teriam mais habilidades para superar suas diferencgas. Pois,
na esséncia, sdo iguais. Se pensassemos Como espécie, seriamos
menos brancos e negros, celebridades e anbnimos, ocidentais e
orientais, e mais seres humanos apaixonados pela familia
humana.

A inteligéncia socioemocional exige também um romance com a
vida. Por qué? Porque a vida é belissima e brevissima como gotas
de orvalho que por instantes aparecem e logo se dissipam aos
primeiros raios do sol.

Somos fagulhas vivas que cintilam durante poucos anos no
cenario da existéncia e depois se apagam tao misteriosamente
quanto se acenderam. Nada é tio fantastico quanto a vida, mas
nada é tao efémero e fugaz quanto ela.

Hoje estamos aqui, amanha seremos uma pagina na Historia. Um
dia, tombaremos na solidao de um tumulo, e ali ndo havera
aplausos, dinheiro, bens materiais.

Alguns tém fortunas, mas mendigam o pao da alegria; tém cultura,
mas |hes falta o pao da tranquilidade; tém fama, mas vivem sos,
sem sequer um ombro para chorar; sao eloquentes, mas se calam
sobre si mesmos; moram em residéncias confortaveis, mas nunca
encontraram o mais importante endereco: dentro de si mesmos.
Erraram o alvo.

Se viver € uma experiéncia unica, indescritivel, inimaginavel,
extraordinaria, complexa, saturada de mistérios e, ao mesmo
tempo, regada a fragilidade, deveriamos, nessa curta trajetoria
existencial, procurar os mais belos sonhos, projetos de vida,
aspiragoes.

Pelo que vale a pena viver? Quais sonhos nos controlam? Que
metas assediam nosso Eu?



Procurar desenvolver uma mente livre, uma emocéao saudavel,
relacbes saudaveis e a sabedoria da mesma forma que o cansado
procura o leito e o ofegante busca o ar deveria ser a meta mais
nobre de quem quer ser autor da propria historia.
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Que sua vida seja um canteiro de oportunidades.

E, quando vocé errar o caminho, ndo desista.

Saiba que ser feliz ndo é ser perfeito,

Mas usar suas lagrimas para irrigar a tolerancia,

Usar seus erros para corrigir suas rotas,

Usar suas perdas para refinar sua paciéncia.

E criticar menos e apostar muito mais.

E dar sempre uma nova chance para si e para os outros.

Ser feliz é aplaudir a vida mesmo diante das vaias.



Capitulo






Sem dialogo, sua familia morre



Dialogar e ouvir sdo duas das mais nobres funcdes da inteligéncia,
cultivadas no terreno da confiabilidade, da empatia e da liberdade.
Onde ha déficit de didlogo, a qualidade da capacidade de ouvir é
débil. Onde ha déficit da capacidade de ouvir, a capacidade de
dialogar ¢ asfixiada.

Sem dialogo, a personalidade dos filhos adoece, os casais se
fragmentam, as familias se destroem ou vivem de aparéncia.

Vocé pode cuidar de sua familia com o maximo de
responsabilidade, suprindo-a de alimentos, pagando escola cara
para os filhos, trocando de carro com frequéncia, construindo uma
residéncia confortavel... Mas, se ndo a nutrir com um dialogo
profundo e aberto, vocé acertara no trivial, mas errara no
essencial.

Vocé valoriza o essencial ou s6 se dedica ao trivial? Consegue
suprir gquem ama com aquilo que o dinheiro ndo compra?



Para desenvolver a arte de dialogar, € preciso superar a
necessidade neurdtica de estar sempre certo(a), despir-se do
heroismo e do excesso de argumentacao e colocar-se como um
simples ser humano — como tal, imperfeito, consciente de suas
limitagdes, capaz ndo apenas de exaltar seus acertos, mas
também de reconhecer suas falhas, lagrimas e frustracoes.

Toda pessoa que argumenta e se defende demais n&o sabe se
interiorizar, nao reconhece suas falhas, desconhece o manjar do
relaxamento: desarmar-se e se posicionar como um simples ser
humano que anda nas avenidas do tempo em busca de si mesmo.

De que manjar vocé desfruta: do estresse ou da tranquilidade?
Consegue falar de suas lagrimas ou vive represando-as, achando
gue ninguém entendera vocé?

Para desenvolver a arte de dialogar, € necessario desenvolver a
arte de ouvir. E, para desenvolver a arte de ouvir, € preciso
superar a necessidade neurdtica de julgar, criticar, apontar falhas.
E indispensavel recolher as armas, julgar menos e abragar mais,
criticar menos e apostar mais.

Vocé recolhe as armas ou € uma pessoa impulsiva, especialista
em apontar falhas e traumatizar seus filhos, alunos, parceiro(a),
colegas de trabalho?

Quem n&o aprender a ouvir nunca sabera dialogar. Quem nao
aprender a dialogar nunca sera um bom ouvinte. Muito
provavelmente, a grande maioria dos seres humanos sabe proferir
palavras e escutar sons, mas nao sabe ouvir e dialogar. Eles
vivemn na superficie das relagdes sociais. S&o candidatos a
deuses, mas estao despreparados para ser simplesmente seres
humanos...

A arte de ouvir



1. Ouvir nao é escutar, mas é se esvaziar para ouvir o que os
outros tém a dizer, e ndao o que queremos ouvir.

Quem nao se esvazia ndo permite a entrada dos outros em sua
historia. Vive para si, € autossuficiente. E uma pessoa
autossuficiente é egocéntrica, saturada de verdades irrefutaveis,
ndo se abrindo para outras possibilidades. E individualista,
enxerga o mundo somente com seus olhos, ouve o que deseja, e
nao o que os outros de fato querem falar.

Muitos auscultam seus pacientes, mas sao incapazes de ouvir
seus sentimentos. Escutam queixas de seus colaboradores, mas
nao o conflito que as alimenta. Escutam palavras agressivas da
pessoa que escolheram para dividir sua historia, mas nao os
fantasmas mentais que sequestram seu Eu. Escutam reclamacdes
dos filhos e os criticam como ingratos, mas ndo ouvem os
clamores do sofrimento, da angustia e da autopuni¢do que os
acometem.

2. Ouvir é silenciar a mente para se colocar no lugar dos
outros e perceber suas dores e necessidades sociais.

Ouvir é aquietar a mente, silenciar os pensamentos. Somente
diminuindo nossa agitacao mental € que podemos aprender a
dificil arte de nos colocar no lugar dos outros.

Ouvir € muito mais do que julgar comportamentos e criticar
condutas. E perceber o que esta sob a cortina do comportamento
dos outros, perceber suas necessidades, enxergar suas dores
ocultas e suas frustracdes.

Quem se coloca no lugar dos outros ouve com profundidade,
torna-se lento para julgar e rapido para abragar. Mas quem nao se
coloca no lugar dos outros € sempre superficial, rapido para
criticar, mas lento para compreender e incluir.



3. Ouvir é penetrar no coragao psiquico e desvendar as
causas de comportamentos disfuncionais, como
agressividade, timidez, ingratidao, mau humor.

Ouvir é ser um cirurgido emocional. E ser capaz de analisar o que
as palavras n&o disseram e o que as imagens n&o revelaram. E
penetrar no coragao psiquico para perceber, ainda que
minimamente, o que esta por tras da agressividade, o que alicercga
a timidez e o que promove a ansiedade, os tropecos, 0s
comportamentos reprovaveis e as loucuras.

Se professores se desarmassem e ouvissem seus alunos, haveria
menos suicidios. Se pais ouvissem frequentemente seus filhos,
haveria menos uso de drogas. Se casais ouvissem mais um ao
outro, haveria menos divorcios.

Quem penetra no amago daqueles que Ihe sdo intimos aprende a
belissima arte de respeitar as lagrimas visiveis e perceber as que
nunca foram choradas.

A arte de dialogar

1. Dialogar é transferir o capital das experiéncias.

Muitos transferem dinheiro, mas nao transferem o mais vital dos
capitais: suas experiéncias. D&o carros, joias e outros presentes,
mas nao sabem dar a si mesmos, nem sua histéria. Ndo sabem
falar de si, comentar sobre suas fobias, discorrer sobre seus
temores, discursar sobre seus conflitos. Quem nao sabe falar de
suas lagrimas néo pode ensinar seus filhos e alunos a chorar as
deles.



O dialogo interpessoal cruza os mundos psiquicos, implode a
solidao.

Muitos casais comegam a relagdo com a imensa vontade de fazer
um ao outro feliz. Fazem juras de amor, mas seu romance nao &
inteligente, n&o é irrigado pelo dialogo, pela tolerancia, pelo
respeito as limitagcdes um do outro. A solidao, que antes era
detestavel, torna-se a companheira intima dos casais. Eles
permanecem proximos fisicamente, mas muito distantes
interiormente. E seu romance morre. Nenhum romance é
duradouro se ndo ha dialogo desprovido da necessidade de mudar
um ao outro.

2. Dialogar é ser transparente, é revelar segredos do coragao.

O amor é a mais delicada flor do territério da emocéao.
Diariamente, precisa ser irrigado com um dialogo transparente,
aberto, honesto. Quem esconde sentimentos, magoas e
frustragcbes com o (a) parceiro(a) anestesia os sintomas, mas nao
cura as feridas.

Muitos casais, pais e executivos sao peritos em anestesiar seus
conflitos, mas ndo em resolver suas causas. Com o tempo, a
ferida penetra como um cancer, destruindo a relagao. Por mais
rica que tenha sido no passado, nenhuma relagao sobrevive
guando se dissimulam sentimentos, escondem-se as magoas.

Filhos que n&o se abrem para os pais sdo sugados por seus
vampiros emocionais. Alguns estao a beira do suicidio. Poderiam
ser aliviados com um dialogo sincero e aberto, mas tém medo de
ser criticados, rejeitados, incompreendidos.

Nada alimenta mais nossos vampiros emocionais do que 0s
trancafiar nos porées da mente, do que dissimular nossos
sentimentos ou mentir para poupar os outros e evitar atritos. Esses
vampiros sangrarao o que temos de melhor...



Ter vergonha de nossas falhas e medo de nossos fracassos nos
faz escrever os piores capitulos de nossas vidas, nos dias mais
dificeis de nossa histéria. Mas assumir que somos imperfeitos,
reconhecer nossos erros e dialogar sobre eles sem medo permite
que nosso Eu escreva os capitulos mais importantes de nossa
existéncia, nos dias mais dramaticos de nossa historia...

3. Dialogar é ter a disposi¢cao de abracar mais e criticar
menos.

Ao penetrarmos no territorio da emocao de quem amamos,
tornamo-nos menos julgadores e mais apoiadores, menos
impacientes e mais generosos.

Quem tem disposicao para apoiar sabe que ha diferencas entre a
contribuicao eficiente e a contribuigao intencional. Mas toda
intencao de contribuir é digna de aplausos.

Sem a arte de aplaudir, asfixiamos a capacidade das criangas, dos
jovens e dos adultos de participar, de se superar e de se
reinventar.

Certa vez, um filho de sete anos preparou um sanduiche para o
pai. Temperou a alface, mas, em vez de sal, usou agucar. O pai,
ao dar a primeira mordida, gritou “Esse lanche esta péssimo!”.
Jogou no lixo o sanduiche e o amor do filho. Plantou na memoria
da criangca um arquivo traumatico, uma janela killer. Sufocou sua
generosidade. Nunca mais o filho o serviu com amor...

Muitos pais e professores formam servos, e ndo pensadores,
porque valorizam a resposta, e nao a participagao, porque
aplaudem o acerto, e ndo o sonho de contribuir.

Sao impacientes, cartesianos e logicos, ndo sabem educar a
emocao. S&o peritos em corrigir erros, € ndo em promover a
cooperacao. Sao notdrios por elevar o tom de voz e silenciar a



rebeldia, mas néo por estimular seus filhos e alunos a se
interiorizar.



Capitulo






Sem dialogo, as relacoes nascem e morrem



Romances que comecam no céu do afeto e terminam
no inferno dos atritos

Dialogar ndo € conversar. Dialogar € falar de si, € expor camadas
mais profundas do proprio ser. Qualquer pessoa superficial
conversa sobre politica, economia, esportes, cinema, mas soO as
pessoas profundas conversam sobre si mesmas, saem da crosta
da inteligéncia para entrar em espagos ocultos da propria
personalidade e da personalidade das pessoas com as quais se
relacionam.

Muitos casais sabem ouvir sons, mas nao a voz da emocao. Tém
ousadia para brigar, mas sao timidos para falar dos proprios
sentimentos. Ficam anos juntos, mas néo se tornam cumplices.
Conhecem os defeitos um do outro, mas nao sdo grandes amigos.



A personalidade é uma grande casa. A maioria dos maridos e
esposas conhece, no maximo, a sala de visitas um do outro.
Conhece os defeitos de cada um, mas n&o as areas mais intimas
do seu ser. Discute problemas, mas nao se torna cumplice da
mesma aventura. Nao revela suas magoas, nao fala dos seus
conflitos, ndo aponta suas dificuldades.

Se vocé quer cultivar o amor, o melhor caminho n&o € dar
presentes caros, mas dar uma joia que nao tem preco: seu proprio
ser. Dizer “Obrigado(a) por vocé existir!” vale mais do que
diamantes raros. A arte de dialogar refresca a relacéo, estimula o
fendbmeno RAM (Registro Automatico da Meméria) a construir
janelas light que pavimentam a confianca, o respeito e a
admiracdo. Sem confianca, respeito e admiracdo, ndo ha amor
sustentavel.

Aptos para conviver com maquinas,

mas nao com seres humanos

Muitas familias se reunem e, depois de algumas horas, o inferno
dos atritos comega. Seus integrantes se amam, mas o amor € a
admiracdo mutuos ndo tém profundidade e estabilidade, pois nédo
sabem ouvir uns aos outros nem sabem dialogar uns com os
outros. Sao especialistas em cobrar, mas nédo em proteger uns aos
outros.

Muitos estdo aptos a conviver com maquinas, mas nao a construir
belas historias de amor. Sdo especialistas em apontar falhas,
erros, mas nao em construir relagdes saudaveis.

Quem deseja cultivar o amor precisa ter coragem para fazer pelo
menos quatro importantes perguntas durante toda a vida a pessoa
amada:

— Quando eu o (a) decepcionei?



— Que comportamentos meus o (a) aborrecem?
— O que eu devo fazer para torna-lo(a) mais feliz?
— Como posso ser um(a) amigo(a) melhor?

Vocé tem feito com frequéncia essas perguntas? Muitos nunca as
fizeram. Eles consertam as trincas da parede, mas nao as trincas
do relacionamento; estancam a agua da torneira que vaza, mas
nao o vazamento da amizade e da afetividade.

Belos casais comegam no céu de um altar e terminam no inferno
dos atritos; tém tristes finais porque ndo se equipam para ser
amigos, ndo treinam trocar experiéncias. Sao 6timos para
defender seus pontos de vista, mas raramente reconhecem seus
erros. Mas quem nao erra? Quem nao tem atitudes tolas?
Ganham batalhas, mas perdem o amor.

Por que nao sabem falar de si? Porque tém medo de ser
criticados, incompreendidos, ridicularizados. Tém medo da guerra
emocional que se instala quando revelam os segredos do coragao,
quando comentam sobre seus reais sentimentos.

Nao s&o poucos os casais que, sem perceber, acabam colocando
varias mascaras em sua personalidade. Nao se sabe o que se
passa ha mente deles, porque raramente revelam o que sentem e
pensam. As vezes, nem eles sabem quem realmente s&o.

A falta de dialogo afeta a estabilidade da emocao, a profundidade
dos sentimentos, a rapidez do raciocinio, a motivagao, os projetos
de vida. Com dialogo, os romances débeis se fortalecem. Sem
dialogo, os mais belos romances se esfacelam.

Perturbados com as janelas killers que financiam o sentimento de
culpa ou o0 medo de serem julgados, criticados e pressionados, 0s
casais que nao dialogam pioram cada vez mais a capacidade de
conversar sobre si mesmos sem medo e sem reservas. E, pior
ainda, tém tempo para tudo, mas n&o para ouvir guem amam.

E mais facil dar dinheiro, pagar uma escola, dar presentes.
Colocam em segundo plano as pessoas mais caras. Preferem ficar



na superficie da relacio, para nio sofrerem mais, para nao serem
mais cobrados ou pressionados.

Vocé tem esse comportamento?

Se tem, vocé precisa se reinventar, pois ele representa um erro
grave nas relagdes interpessoais. Nao é possivel superar os
monstros que estdo em nosso inconsciente, nem reescrever nossa
histéria, se ndo construirmos relagdes saudaveis e profundas.

Relacdes abertas, regadas com um dialogo sincero e afetivo,
produzem uma plataforma de janelas light que financiam o Eu
como autor da propria historia, como gestor dos pensamentos e
protetor da emocao.

Relagao entre pais e filhos:

fonte de prazer ou conflitos

Pais que tém filhos usuarios de drogas devem cobrar menos e
encantar mais, falar menos das drogas em determinado periodo e
falar mais de si. Desenhar, portanto, uma nova paisagem nos
solos da memodria dos filhos. Porque apontar falhas, ameacar e
pressionar so faz os pais perder seu valor no psiquismo dos filhos,
levando as drogas a ocupar um lugar de destaque.

Se estiver numa situagao assim, por favor, pare! Nao perca o
autocontrole. Reitero: gritar, acusar e apontar falhas séo nao
apenas atitudes deselegantes, como também a melhor forma de
perder quem amamos.

Os pais devem entender que os filhos tém conflitos, como
depressao, panico, obsessao, anorexia, dependéncia de drogas,
porque possuem algemas no cerne da mente, ou seja, plataformas
de janelas killers que controlam o Eu nos focos de tenséao,
debelando sua disposi¢ao de serem autores da prépria historia.
Devem, por isso, ouvi-los sem preconceito e encoraja-los nao a



ser marionetes, mas a exercer seu direito fundamental de ser
livres e de usar todas as ferramentas que aqui proponho.
Precisamos de coaching de relacionamento.

Coaching quer dizer “treinamento”. Precisamos educar a emog¢ao.
Precisamos de treinamento para contribuir para que as pessoas
tenham mais condi¢cbes de escrever o script de sua historia.

Se a relagdo de uma pessoa em conflito for mais forte com as
pessoas que ama, ela tera mais subsidio para se superar. Se a
relacido for mais forte, o amor vencera. Construir relagdes
profundas e estaveis é fundamental para conquistar um Eu
maduro.

Nao basta se relacionar; € preciso aprender a construir relacoes
saudaveis. Nao basta amar; é preciso amar com inteligéncia. Caso
contrario, as relacdes entre pais e filhos, professores e alunos,
casais e colegas de trabalho podem comecar no céu do afeto e
terminar no inferno dos atritos.



Capitulo






Ferramentas para reacender relagcoes
doentias



1. Para dialogar, € necessario ndo ter medo de reconhecer as
proprias fragilidades, incoeréncias e conflitos nem ter vergonha de
si mesmo(a).

2. Para ouvir, € necessario nao ter medo do que o outro tem para
falar. E preciso ter cumplicidade, deixar de lado o julgamento e
exercer a arte de compreender.

3. Uma das coisas mais relaxantes de uma relacao € ter a
convicgao de que ndo somos perfeitos. E saber que precisamos
um do outro.

4. Brinquem mais um com o outro. Sonhem juntos. Relaxem. Nao
levem a vida a ferro e fogo.

5. Ninguém muda ninguém. Nao tente ser um psiquiatra ou
psicélogo que tenta mudar os outros: vocé vai falhar e plantar mais
janelas killers neles. Nem nds, especialistas, conseguimos mudar



os outros. S6 podemos contribuir para que o Eu dessas pessoas
use ferramentas para que elas mesmas reescrevam sua historia.

6. Reclame menos e elogie mais. Agradega a cada momento, a
cada pequeno gesto que seu marido ou esposa ou filho fizer a
vocé. Essa atitude planta janelas light no cortex cerebral deles e
muda a paisagem da relagao.

7. Surpreenda. Dé flores fora de datas especiais. Faca um jantar
diferente. Tome atitudes inesperadas.

8. Liberte sua criatividade, saia da rotina. Nao dé as mesmas
respostas para os mesmos problemas. Simples gestos podem
resultar em grandes conquistas.

Ser pais ou professores brilhantes, eis a questao

Em minhas pesquisas, detectei sete habitos dos pais brilhantes.
Comentarei aqui alguns deles.

Bons pais atendem, de acordo com suas condigOes, os desejos
dos filhos. Fazem festas de aniversario, compram ténis, roupas,
produtos eletrbnicos, proporcionam viagens.

Pais brilhantes dao algo incomparavelmente mais valioso a eles:
dao sua histéria, suas experiéncias, suas lagrimas, seu tempo.

Pais que dao presentes para os filhos sdo lembrados por horas e
dias, mas aqueles que dao seu ser a eles se tornam
inesqueciveis.

Vocé quer ser um pai ou uma méae inesquecivel?

Tenha coragem de dialogar sobre os dias mais tristes da sua vida
com seus filhos. Tenha ousadia de contar suas dificuldades e
derrotas do passado. Fale também das suas aventuras, dos seus



sonhos e dos momentos mais alegres de sua existéncia. Deixe-0s
conhecer voceé.

A maioria dos filhos nao conhece nem a sala de visitas da
personalidade dos pais. S6 irdo sentir a falta deles quando eles
fecharem os olhos.

Nao seja um(a) educador(a) que critica os erros dos jovens, que
aponta a ansiedade deles e faz prolongados discursos de que eles
nao valorizam vocé, nao reconhecem o quanto se desgasta por
eles.

Pais e professores no mundo todo fazem isso, sem resultados.

Faca a diferenca. Lembre-se de que existe um fendmeno que
arquiva todos os nossos comportamentos na memaria dos nossos
filhos e alunos em fragcdes de segundo: o fenébmeno RAM
(Registro Automatico da Memoaria). Se nao registrar janelas
saudaveis ou light na mente deles, vocé nao os influenciara de
forma inteligente e produtiva. Quem precisa elevar o tom de voz
para ser ouvido tem uma imagem doentia dentro das pessoas que
ama.

Encante seus filhos e seus alunos diariamente. Diga coisas que
vocé nunca disse. Elogie mais, critique menos. Exalte cada
pequeno gesto afetivo e inteligente deles. Pergunte sobre seus
sonhos e seus medos. Pergunte o que vocé poderia fazer para ser
mais amigo(a) deles. Um dialogo nesse nivel evita suicidios,
supera traumas, abre avenidas para o prazer de viver.

Se voceé errar, dé o exemplo: peca desculpas, reconheca seus
erros. Tais atitudes nao vao tirar sua autoridade, mas construirao
janelas light que alicercarao a verdadeira autoridade, uma
autoridade que humaniza e desenvolve a arte de pensar. Tenha
consciéncia de que educar € penetrar um no mundo do outro.

Esses principios podem ser aplicados também nas relagdes
profissionais para transforma-las numa excelente primavera. Um
verdadeiro lider é aquele que forma outros lideres, que exalta seus
liderados, que explora o potencial intelectual de todos eles.



A dependéncia saudavel na

espécie humana e as licoes de vida

Muitos pais trabalham para dar o mundo aos filhos, mas se
esquecem de abrir o livro de sua vida para eles. Muitos
professores ddo milhdes de informacdes logicas para seus alunos,
mas nunca contam os capitulos de sua historia.

Quanto mais inferior é a vida de uma espécie, menos dependente
ela é de seus genitores. Nos mamiferos, ha uma dependéncia
grande dos filhos em relacdo aos pais, pois eles necessitam nao
apenas do instinto, mas também do aprendizado de experiéncias
para sobreviver.

Na nossa espécie, essa dependéncia é intensa. Por qué? Porque
as experiéncias aprendidas s&o mais importantes do que as
instintivas. Uma crianca de sete anos € muito imatura e
dependente, enquanto muitos mamiferos com a mesma idade ja
sao idosos a beira da morte.

Infelizmente, a familia moderna tem-se tornado um grupo de
estranhos. Pais e filhos respiram o mesmo ar, alimentam-se da
mesma comida, mas nao desenvolvem a arte de ouvir e dialogar.
Nao tem havido aprendizado mutuo das ligdes de vida. Eles estao
proximos fisicamente, mas distantes interiormente.

O mesmo processo tem acontecido nas escolas. No livro Pais
brilhantes, professores fascinantes, comento que a educacao
mundial esta em crise e comete varios erros. Ela desconhece os
papéis da memoria. Por isso, ndo desenvolve ferramentas
adequadas para formar pensadores. Usa a memoria das criangas
como um depdsito de informacdes.

O excesso de informacdes gera ansiedade e falta do deleite de
aprender. O pequeno microcosmo da sala de aula tornou-se um



canteiro de pessoas estranhas, tensas, sem relacionamento mais
profundo.

A educacao tem de se humanizar. Os professores devem falar do
seu mundo enquanto falam do mundo exterior, enquanto ensinam
Fisica, Matematica, Quimica, Linguas.

Professores e alunos ficam anos juntos sem cruzar suas historias,
sem aprender ligdes mutuas de vida. O resultado? Os alunos
saem das universidades com diploma nas maos, mas estao
despreparados para lidar com fracassos, decepc¢oes, desafios,
confrontos. Ndo sabem abrir as janelas da mente, libertar a
criatividade, pensar antes de reagir, interpretar o que as imagens
nao revelam e resgatar a lideranga do Eu nos focos de tensao.

Sepultando pessoas vivas

Quem forma a memoria inconsciente, historica ou existencial (ME)
€ a memoria emergente, diaria, ou memaoria de uso continuo
(MUC).

Todas as experiéncias adquiridas pelo feto, pelo bebé, pela
crianca e pelo adulto, se nao utilizadas constantemente por
fendbmenos como o autofluxo’, o gatilho da memoaria® e o Eu,
desaparecem?

N&o! A grande maioria € deslocada da MUC para a ME, do
consciente para o inconsciente, da historia recente para o imenso
universo do passado. Esse processo € espontaneo e necessario.
Caso contrario, entulhariamos a construcao de pensamentos e
emocgoes com tudo o0 que experimentamos e vivemos.

Ja pensou se, para identificar a face de um conhecido, vocé
tivesse de acessar milhdes de faces que ja viu? Esse processo
estressaria o cérebro e tornaria lento o processo de analise.



Ja pensou se, para diferenciar uma tosse de um espirro, de uma
reacao de espanto ou de uma vertigem, voceé tivesse de processar
milhdes de comportamentos que ja presenciou?

A ME contém os segredos de nossa historia, as imensas paginas
de nossa existéncia. Todos os dias essa memoria € acessada
inumeras vezes, mas, no processo de construgcdo de pensamentos
e emocgoes, supervalorizamos a MUC, a memdria de uso continuo.

A memoria é um grande supermercado, mas nao usamos todos os
ingredientes a toda a hora que cozinhamos as ideias e os
sentimentos. Usamos aquilo que esta mais disponivel.

Se por um lado esse processo seletivo é util para preservar o
cérebro do esgotamento, por outro ele acarreta consequéncias
sérias e doentias quando acabamos por sepultar pessoas
queridas, colocando-as nos pordes de nossa historia.

Por vivermos numa sociedade ansiosa, tornamo-nos especialistas
em sepultar pessoas de inestimavel valor. Bons amigos, se nao
forem cultivados, vao para o bau da ME.

Nessa sociedade estressante e urgente, os amigos que fizeram a
diferenca em nosso passado, com 0s quais parecia que
cultivariamos lagos eternos, tornam-se irrelevantes, perdem seu
significado. N&o procurar resgata-los, ndo lhes enviar algumas
mensagens nem procurar saber como eles estao € quase um
crime contra o coaching de relacionamentos, a gestao de pessoas.

Ha filhos que sepultam os pais em sua memoria. Quase nio o0s
visitam e, quando o fazem, nunca perguntam sobre suas
aventuras e lagrimas. Colocam-nos na periferia do seu psiquismo.

Ha pais separados que sepultam os filhos, embora haja muitos
que sejam presentes. Alguns prometem que eles jamais deixarao
o centro da sua historia, mas pouco a pouco os colocam no
rodapé.

E vocé, tem sepultado seus filhos vivos? E extremamente triste
sepultar um filho que fechou os olhos para a vida, mas é
igualmente triste sepultar um filho vivo em nossa memoria.



Nas escolas Menthes, nos cursos de coaching de relacionamento,
nos estimulamos pais, casais e filhos a se perguntarem que
conflitos os asfixiam, que pensamentos os deprimem, em que
poderiam contribuir para tornar os outros mais felizes.

Por inacreditavel que parecga, a maioria dos seres humanos
sepulta quem ama nas regides escuras e inconscientes da ME.
Diariamente, eles veem a pessoa amada, mas nas regides
escarpadas da MUC. Dividem a mesma casa, mas estao
muitissimo distantes uns dos outros. Nao sabem chorar, aventurar-
se ou sonhar juntos.

Sei que é muito facil um pai superpreocupado enterrar os filhos
nos escombros de suas atividades. Mas sei que € possivel fazer o
oposto.

Enquanto escrevia este texto, minha filha Claudia, a mais nova,
entrou no escritério e me deu um beijo prolongado na face.
Interrompeu meu texto e disse que seu beijo iria me inspirar. Em
seguida, pediu que almogasse com ela, mas eu estava num
emaranhado de ideias. Respondi que logo iria. Passados alguns
minutos, sentada a mesa, ela bradou para eu me apressar.
Rapidamente, encerrei o trabalho e fui almocar com ela, que é
preciosa demais para mim.

Contei esse fato para lembrar que ha casais que se tornam
maquinas de trabalhar a ponto de sepultar o que jamais
imaginariam que um dia enterrariam. Prometem amar-se na saude
e na doenga, na fortuna e na miséria, mas se esquecem de
prometer que no excesso de trabalho também. No livro Casais
inteligentes, relagdes saudaveis, cito uma série de acidentes entre
casais que fragmentam e destroem as relagdes que todos juraram
ser interminaveis.

' Autofluxo é o fenédmeno inconsciente que 1€ a memoria milhares
ambientes,_etc. A noite, é o engenheiro dos sonhos e, durante o
dia, € o engenheiro que inspira e distrai a mente humana. Mas
podera causar estresse se as imagens mentais forem
perturbadoras. (N.A.)




2 Gatilho da memodria é o primeiro fenédmeno inconsciente usado
no processo de interpretacao. Diante de um estimulo, seja um
som,_seja uma imagem,_por exemplo, ele abre janelas ou arquivos
no cortex cerebral e produz nossas primeiras reacées, emocoes,
impressées, pensamentos. (N.A.)




Capitulo






O Mestre dos mestres das relacoes sociais



Nao ha familias perfeitas

A nossa memoria existencial (ME) torna-se frequentemente um
cemitério dos nossos melhores sonhos. Adiamos projetos,
trabalho, estudo. Deixamos para segundo plano aquilo que nos
motiva e nos toca, pensando que somos eternos.

Todos precisamos rever nossa historia, inclusive eu, que escrevo
sobre esse coaching de relacionamento. Deixei pessoas caras
pelo caminho, principalmente amigos, devido ao excesso de
trabalho e tantas viagens.

E vocé? Mergulhe dentro de si, mapeie os solos de sua meméria e
descubra as pessoas que vocé sepultou. Cite-as em sua mente.

Se vocé quiser ter uma familia perfeita, filhos que n&o o (a)
decepcionem, alunos que ndo o (a) frustrem e colegas de trabalho



gue nao o (a) aborregam, sera melhor mudar-se para outro
planeta.

Aceite as pessoas com seus limites e construa relagdes saudaveis
com elas. A melhor forma de construir excelentes imagens nos
solos da memoria de outras pessoas € surpreendendo-as, agindo
de maneira inesperada.

Nunca critique alguém antes de valoriza-lo. Nao poucas vezes,
errei por apontar primeiro o erro dos outros, inclusive das minhas
filhas. Felizmente, aprendi que primeiro devemos elogiar,
conquistar o territorio da emocao, para depois conquistar os
terrenos da razao.

Grave esta pérola: uma pessoa inteligente aprende com seus
erros; uma pessoa sabia aprende com os erros dos outros...
Transforme a relacdo com as pessoas que vocé ama numa grande
aventura!

O Mestre da construcao das relagoes interpessoais

Grandes homens tém medo de falar de si.

Ha muitos padres de excelente carater, mas sem coragem de abrir
a caixa de segredos da sua vida. Tém receio de falar de seus
conflitos, de seus traumas e de suas crises depressivas para 0s
amigos. Nao encontram alguém que possa ouvi-los sem criticas.
Tém medo de ndo ser compreendidos. S&o solitarios.

Ha lideres protestantes que gastam a vida servindo as pessoas,
mas vivem isolados dentro de si. Conhecem muitas pessoas, mas
nao tém amigos a quem possam revelar seus sofrimentos. Alguns
estao estressados e com sindrome do panico, choram nos cantos
dos templos, mas calam-se. Sentem soliddo em meio a multidées.
S3o0 6timos para os outros, mas péssimos para si mesmos.



Ha lideres mugulmanos que orientam milhares de fiéis com
generosidade, mas ndo comentam sobre as proprias dores e
temores. Ficam anos se martirizando. Pensam que um lider n&o
pode revelar suas lagrimas.

Ha rabinos que ensinam por anos nas sinagogas. Recitam a Tora
com maestria, mas nao recitam a linguagem das suas angustias.
Falam sobre tudo, mas emudecem diante das proprias aflicoes.

Ha lideres budistas que ficam anos meditando, mas ndo abrem a
boca para falar de suas crises depressivas. Ensinam as pessoas a
mansidao e a humildade. Alguns tomam a mansidao de Cristo
como modelo, mas nio tém desprendimento para falar das
proprias mazelas emocionais. Tém receio de ser considerados
frageis.

As religides podem ser uma fonte de saude psiquica quando
irrigadas com dialogo profundo, generosidade, altruismo e respeito
pelos diferentes, mas podem ser uma fonte de doencas mentais
quando acompanhadas de radicalismo, legalismo, exclusao social
e medo da imperfeicao.

Nao apenas magnificos lideres espirituais se isolam em sua mente
nos momentos em que mais precisam falar, mas também
executivos, empresarios, politicos, juizes, promotores e médicos
se aprisionam dentro de si. S4o cultos e eloquentes para discorrer
sobre o mundo de fora, mas se calam sobre o0 mundo da emocao.
S3ao controlados pelo medo do que os outros pensam e falam
deles. Jamais encontram um ombro para chorar. Represam seus
sentimentos, sufocam suas dores, silenciam o grito de sua mente
que clama por ajuda.

Tém medo, inclusive, de procurar um psiquiatra ou psicologo
experiente. Esqueceram-se do principio filoséfico fundamental: se
a sociedade me abandona, a solidao é toleravel, mas, se eu
mesmo me abandono, a solidao é insuportavel.

E vocé? Tem coragem de “rasgar” a sua historia para alguns
amigos ou vive encarcerado(a) na lama da soliddo, com medo de
expor suas fragilidades, ansiedades, medos, incoeréncias,
conflitos, “loucuras™?



No livro Gestdo da emocao, um dos mais importantes da minha
carreira, comento que a primeira ferramenta para comecar a ter
qualidade de vida é renunciar a perfeigao.

Houve um homem que surpreendeu o mundo com seus discursos
e gestos, mas também com a maneira como encarava a vida,
lidava com suas dores e utilizava suas lagrimas. Ele foi o Mestre
dos mestres da qualidade de vida. Ha dois milénios ele nos da
licoes fundamentais para expandirmos a arte de ouvir e dialogar.

Certa vez, a beira da morte, em sua ultima noite, usou a proépria
dor como modelo para nos ensinar a lidar com nossas crises e
supera-las. E uma pena que religiosos no mundo todo n&o
estudaram seus comportamentos a luz da ciéncia.

No Getsémani, o jardim da trai¢cdo, logo antes de ser preso,
julgado e morto, nao apenas resgatou a lideranga do Eu no teatro
da sua mente, como também nao escondeu sua angustia e seus
sintomas.

Ele teve a coragem de chamar um grupo de alunos que so lhe
davam dores de cabeca — Pedro, Tiago e Joao — e lhes contar que
sua alma estava profundamente triste. Vocé revelaria sua dor para
gquem o (a) decepciona?

Creio que ninguém a revela. Mas ele teve a ousadia de mostrar
seus sofrimentos e sintomas psicossomaticos para discipulos tao
jovens e inexperientes. Ao mesmo tempo, preparou-se para
suportar o insuportavel, ser crucificado e manter a lucidez e o
altruismo, tremular impiedosamente na cruz e, ao mesmo tempo,
compreender e perdoar seus carrascos.

Teve, portanto, de realizar o gerenciamento psiquico e a protecao
emocional que, provavelmente, jamais na Histdria alguém realizou
ou realizaria nas mesmas condicdes. Essa preparacao o levou a
experimentar o apice do estresse. Teve um caso rarissimo de
hematidrose ou suor sanguinolento. Somente Lucas, um médico,
anotou esse episodio em seus escritos.

Horas depois, seus alunos fugiriam amedrontados, abandonando-
0. Mas, reitero, foi com essas frageis pessoas que Jesus dialogou



sobre seu caos. Nao teve medo de ser incompreendido, julgado,
criticado nem de ser considerado fraco.

Poderia, como muitos, esconder-se atras de seu sucesso e
mostrar seu heroismo, mas precisava ensinar que dependemos
uns dos outros, que necessitamos ser confortados e encorajados
por Nnossos intimos, mesmo que sejam marcadamente imperfeitos.
Mostrou que, para termos saude emocional, precisamos ser
apenas seres humanos, nao herais.

Sem medo de suas lagrimas

A pessoa mais forte que passou por esta terra chorou sem medo
das lagrimas. Muitos lideres catolicos, protestantes, islamitas,
budistas e judeus tém medo de chorar, de mostrar sua pequenez,
de revelar suas fragilidades, de posicionar-se como um simples
ser humano. Levam para o tumulo seus conflitos.

Mas o Mestre da emocéao se deixou conhecer. Foi transparente,
nao escondeu sequer sua taquicardia e seu intenso suor.

O resultado? O fendmeno RAM registrou uma imagem excelente
dele no inconsciente de seus discipulos.

Eles aprenderam que ser feliz ndo é ter uma vida perfeita.
Atonitos, aprenderam a escrever capitulos nobilissimos nos dias
dramaticos. Aprenderam a ama-lo em toda situacao. Perplexos,
entenderam que também passariam por crises e precisariam
enfrenta-las e compartilha-las. O comportamento do Mestre foi tao
surpreendente que ajudou os discipulos mais do que se tivessem
frequentado décadas de escolas, inclusive se tivessem feito
mestrado e doutorado.

Mostrou-nos que ndo devemos ter vergonha de nossas misérias e
fragilidades. Ao contrario, os fortes as declaram, pelo menos para
os intimos. Os fracos as escondem. Vocé é forte ou fraco(a)?



Quem aprende a se abrir sem medo pode enfrentar o sofrimento,
reciclar-se e reinventar-se.

Ha pessoas que tém seus sonhos esmagados, sua esperanca
dilacerada, sua criatividade esfacelada, seu amor pela vida
dissipado, porque n&o souberam cruzar suas histérias. Tiveram
medo da critica dos outros. Viveram ilhadas dentro de si mesmas.

A sociedade moderna é superficial. Tem abortado a arte de ouvir e
de dialogar. As pessoas representam um papel, vivem maquiadas.

E verdade que ndo devemos falar certas coisas publicamente,
mas ha sempre um grupo de amigos intimos ou pelo menos uma
pessoa que pode e deve nos dar um ombro para chorar. Os
grandes seres humanos também choram. S6 n&do chora quem esta
morto.

O Mestre na arte de ouvir e dialogar

Somos a unica geracao de toda a Histéria que conseguiu destruir
a capacidade de sonhar dos jovens. Nas geragdes passadas, 0s
jovens criticavam os conceitos sociais, sonhavam com grandes
conquistas.

Onde estéo os sonhos dos jovens? Onde estido seus
questionamentos?

O sistema social € tdo agressivo que tornou os jovens passivos,
controlou-os internamente, roubou-lhes a identidade, transformou-
os em um numero. Eles nao criticam o veneno do consumismo, a
paranoia da estética e a loucura do prazer imediato produzidos
pela propaganda. Para muitos deles, o futuro € pouco importante.
Nao tém uma grande causa para lutar. O que importa € o hoje.

Pais e professores deveriam ser vendedores de sonhos. Deveriam
plantar as mais belas sementes no interior dos jovens para fazé-
los intelectualmente livres e emocionalmente brilhantes.



O homem Jesus foi um excelente vendedor do dialogo aberto, sem
mascaras, transparente. Ele inspirava as pessoas que o seguiam.
Levava-as a sonhar com grandes conquistas. Conquistas de uma
vida irrigada com paz, justica, sabedoria. Conquistas de uma vida
exuberante. Ele exaltava a vida humana.

Quando alguém queria saber sobre sua origem, ele falava nao
sobre sua origem eterna, mas sobre sua origem temporal. Ele era
demasiado humano. Proclamava a todos os ouvintes: “Eu sou o
Filho do homem”. O que isso significa? Significa que valorizava
sua natureza humana, amava viver como um ser humano, amava
nao ter rétulo. Era profundamente apaixonado pela vida.

Nunca analisei alguém que amasse tanto a vida como ele, que
valorizasse tanto a propria humanidade como ele. N6s amamos as
coisas que a vida nos traz, como dinheiro, casa, prestigio social,
carros, conforto material. Ele amava existir, pensar, sonhar, criar,
dialogar, ouvir. Nunca investiguei alguém que dissesse
orgulhosamente que era um ser humano, mesmo que 0 mundo
desabasse sobre si. A vida humana, de fato, era uma pérola
inigualavel para ele. E para vocé?

Ao andarem com esse admiravel professor, os insensiveis se
encantavam pela vida, os agressivos acalmavam as aguas da
emocao, e os iletrados se tornavam engenheiros de ideias.

Sempre docil, ele ouvia os absurdos dos seus discipulos e,
pacientemente, trabalhava nos recénditos da emocao deles. Foi
um escultor da personalidade. Tinha prazer em dialogar com as
pessoas mais simples, menos instruidas. Dentro do bloco de
marmore bruto da mente humana, ele via uma obra de arte. E
sempre destinava um cuidado especial as pessoas complicadas,
como as errantes, as ansiosas, as incautas.

E vocé, consegue enxergar numa pedra bruta, nas pessoas que o
(a) frustram, uma obra de arte que pode ser lapidada?

Para o Mestre dos mestres, as pessoas que mais nos causam dor
de cabecga hoje podem vir a ser as que mais nos darao alegrias no
futuro. Invista nelas, cative-as, ouca-as, cruze seu mundo com o

mundo delas! Plante sementes. Nao espere resultados imediatos.



Colha com paciéncia. Esse € o unico investimento que jamais se
perde.

Se as pessoas nao ganharem, vocé pelo menos ganhara. O qué?
Experiéncia, tranquilidade e consciéncia critica de que deu o
melhor de si.



Capitulo






Por onde caminha a educacao



Uma educacao doente forma pessoas doentes

Estamos assistindo ao assassinato coletivo da infancia e da
juventude de toda uma geracado em todas as nacdes modernas.
Nos mantemos criangas e adolescentes atolados em atividades,
jogos esportivos, cursos de linguas, computagao, internet, video
games, celulares e horas a fio de televisao.

E uma geracéo que ndo tem tempo para brincar, aventurar-se,
interiorizar-se, reinventar-se, lidar com perdas e elaborar
experiéncias. Uma geragao sem infancia e juventude € uma
geracao que perde a oportunidade de formar as plataformas de
janelas ou arquivos fundamentais no cérebro para o
desenvolvimento de uma mente livre € uma emocgao saudavel.

Sem uma rica infancia regada a trocas de experiéncia entre pais e
filhos, o Eu, que representa a consciéncia critica e a capacidade



de autonomia e de escolha, nao se torna autor da prépria historia.
E isso facilita a personalidade ser fobica, ansiosa, intolerante,
timida, insegura, conformista, consumista, superficial, especialista
em reclamar de tudo e de todos.

Em conferéncias para plateias de magistrados, médicos,
psicologos, professores, CEOs de empresas e politicos, tenho
falado que, embora todos detestemos o trabalho escravo,
submetemos nossos filhos e alunos a um trabalho intelectual
escravo ao satura-los de atividades. Repito: nunca, nas
sociedades democraticas, houve tantos escravos no unico lugar
em que é inadmissivel ser um presidiario: no territério da emocao.

Tenho falado com pais e diretores de instituicdes educacionais que
as escolas em todo o mundo, do Ocidente ao Oriente, dao énfase
as funcdes cognitivas, como memoria, raciocinio, habilidades
técnicas, mas pouquissimas enfatizam a inteligéncia
socioemocional. Ou seja, quase todas deixam de lado as
importantissimas funcdes nao cognitivas, como proteger a
emocao, gerir os pensamentos, colocar-se no lugar do outro,
trabalhar perdas e frustracées, pensar antes de reagir, libertar a
criatividade, construir relagdes saudaveis, ter resiliéncia,
proatividade e capacidade de se reinventar.

Essas fungdes sdo mais complexas do que ensinar simples
valores, como honestidade e respeitabilidade. As fungcdes nao
cognitivas s&o vitais para determinar o sucesso emocional,
profissional e afetivo de filhos e alunos. Sdo fundamentais para o
futuro de uma nacgao e para o futuro da espécie humana.

Mas onde estao as escolas que ensinam seus alunos a proteger a
emocao e a gerenciar a ansiedade? Onde estdo as escolas que 0s
ensinam a filtrar estimulos estressantes e a trabalhar perdas e
frustracdes vivenciadas diariamente fora e dentro das
dependéncias da propria escola? Essa € uma de minhas criticas a
educacao mundial em mais de setenta paises em que meus livros
sao publicados.

Certa vez, ao dar uma conferéncia para lideres empresariais,
incluindo profissionais da Franca e da Alemanha, muitos deles



disseram estar perdendo seus filhos e que ndo sabiam mais o que
fazer.

Durante o debate, uma jornalista descobriu que desenvolvi o
programa Escola da Inteligéncia, que ensina as fung¢des nao
cognitivas nas escolas e vem fazendo parte da vida de milhares de
alunos.

Ela ficou tdo entusiasmada que enviou mensagens a suas amigas
para matricularem seus filhos em escolas que aplicam o programa.

O programa Escola da Inteligéncia entra na grade curricular com
uma aula por semana, portanto nao altera o curriculo da escola.
Ele estimula o dialogo, o debate, a interiorizagao, a capacidade de
se colocar no lugar do outro, a ousadia, a flexibilidade, a protecéo
emocional.

Quando vocé melhora a autoestima e fortalece o Eu como gestor
da mente humana, isto €, as fungdes nao cognitivas, até as
cognitivas melhoram, inclusive o aprendizado de Matematica.

Além disso, a violéncia e o bullying diminuem; a solidariedade, o
altruismo, a seguranca e a autonomia se expandem. Ficamos
comovidos ao ver os resultados. Criangas de sete anos dizem:
“Papai, vocé perdeu o autocontrole”. Algumas de oito dizem:
“Mamae, vocé esta reagindo sem pensar”.

Vocé deve questionar seriamente se a escola de seu filho s6 o
prepara para as provas ou também para a vida, se ensina a
inteligéncia emocional e social. Mesmo escolas com mensalidades
altissimas falham nessa area.

Somos um dos institutos que mais contratam psicélogos e
pedagogos no Brasil. E temos adotado gratuitamente instituicbes
de jovens em situagOes de risco, aplicando o mesmo programa
que se aplica em escolas particulares. E um grande sonho...

Controlando o estresse de forma divertida:



a Turma da Floresta Viva

Abarrotamos o cortex cerebral dos nossos filhos e alunos com
milhdes de informagdes de Matematica, Quimica, Biologia e outras
matérias, para que eles conhegam o mundo exterior — o que, sem
duvida, € importante.

Mas ndo os ensinamos a compreender quase nada sobre as
camadas intimas do seu mundo psiquico, como proponho no livro
A Turma da Floresta Viva, quando assumo a pele do psiquiatra
Marco Polo.

Jovens e criangas de todas as nacdes compram os estimulos
estressantes que nao Ihes pertencem. Sua emocgao € terra de
ninguém. Desconhecem as chaves do autocontrole. Nao sabem
aplicar a técnica do DCD (Duvidar, Criticar, Determinar) para
desconstruir as falsas crengas que podem amordaca-los durante a
vida toda.

Ensinamos uma ou mais linguas para nossos filhos e alunos. Algo
muito bom! Mas nao Ihes ensinamos minimamente as bases do
autodialogo inteligente, para domesticarem seus fantasmas
mentais, como seus medos, raiva, ciume, impulsividade, timidez,
humor depressivo. As criangas e os adolescentes aprendem a
fazer a higiene bucal a cada quatro a seis horas, mas nunca
ouviram falar sobre a necessidade de fazer a higiene mental.

Que tipo de educacéio € essa? Uma educagao que prepara nosSsos
filhos para serem livres ou para desenvolverem adoecimento
psiquico?

Faca um teste com seus alunos ou com seus filhos: pergunte-lhes
se acordam cansados, tém dores de cabeca, dores musculares,
sofrimento por antecipacao, dificuldade de sono, impaciéncia,
mente agitada, déficit de memoria. Vocé ira as lagrimas ao fazer
isso. Muitas escolas carissimas nem tocam no assunto, pois
preferem a maquiagem a realidade.



A grande maioria dos jovens e das criangas apresenta varios
desses sintomas, o que demonstra que estao desenvolvendo uma
sindrome — a Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA). Eles sao
inquietos, insatisfeitos, ansiosos, impacientes, querem tudo rapido
e pronto.

Os pais em todo o mundo estdo perdendo o controle da educacgao
de seus filhos. Preocupado com esse fenbmeno, escrevi o livro
Ansiedade — Como enfrentar o mal do século para filhos e alunos,
em que ensino o autocontrole e o gerenciamento da ansiedade por
intermédio da incrivel Turma da Floresta Viva! Eles aprenderao a
navegar nas aguas da emocao de forma agradavel e inteligente...

Ha varias causas para a SPA. Entre elas, o excesso de
informacdes e de atividades e o uso de celulares, games, redes
sociais. Uma crianga de hoje tem mais informagdes que um
imperador romano tinha no auge de Roma. Um pré-adolescente
de dez anos provavelmente tem mais dados em sua memaoria do
que Socrates, Platao, Aristoteles, Parménides e tantos outros
pensadores da Grécia Antiga. Nao é suportavel para a mente
humana, nem sustentavel para desenvolver uma mente livre e
uma emocao saudavel, esse esgotamento cerebral. Reitero: esse
fendbmeno representa um trabalho intelectual escravo.

Pais que dao presentes em excesso e nao querem que os filhos
passem pelas frustragdes que eles passaram, mas, a0 mesmo
tempo, sao cobradores e criticos em excesso, expandem a
ansiedade dos filhos. As ferramentas que financiam o dialogo e a
capacidade de ouvir podem abrandar a SPA.

Ha mais de trinta anos desenvolvo conhecimentos sobre o
processo de formacdo do Eu como gestor psiquico, sobre os
papéis da memoria, a protecdo da emocgao e a formacao de
pensadores. Essa producao, associada a minha atividade como
psiquiatra e psicoterapeuta, realizando mais de vinte mil sessoes,
deixou-me convicto de que, sem desenvolver as fungdes da
inteligéncia socioemocional dos alunos, especialmente a
capacidade de trocar experiéncias, eles podem adoecer, incluindo
0s génios da classe.



Quanto pior a qualidade da educacgao, mais importante o papel da
psiquiatria e da psicologia clinicas.

Tenho dito em minhas palestras que “Nossos filhos estao
adoecendo debaixo das nossas maos. Pais que agem apenas
como manuais de regras de comportamento, enfim, que
desprezam as fungdes nao cognitivas, estao aptos a consertar
maquinas, mas nao a formar mentes brilhantes e saudaveis”. Eles
pagam as escolas mais caras, mas nao sabem por que seus filhos
estao ansiosos, deprimidos, irritadicos, insatisfeitos, precisando de
muitos produtos para sentir migalhas de prazer.

Lembre-se sempre de que a arte de dialogar € a arte de falar de si,
de trocar experiéncia de vida. Pergunte a cada um de seus filhos:
Vocé tem medo de falar de si? Tem medo de ser criticado, julgado,
incompreendido?

Se estiverem namorando, indague: Filho(a), como esta seu
relacionamento com seu parceiro ou parceira? Vocé cobra
demais? O ciume o (a) controla? Faltam elogios e sobram criticas?
Vocé faz pequenos gestos para encantar sua namorada ou seu
namorado?

Pergunte também: Quais sdo seus sonhos ou pesadelos? Tem
sofrido bullying, rejei¢cdes, frustragdes? Que temores ou angustias
o (a) perturbam? Existe alguma dor emocional ou conflito sobre o
qual vocé gostaria de falar e ndo tem conseguido?

Nunca se esqueca de que dialogar € perguntar generosamente, &
sair das camadas superficiais da personalidade e entrar em
camadas mais profundas.

Reis morreram solitarios, celebridades viveram deprimidas,
milionarios sentiram-se os mais pobres dos homens, pais viveram
dias infelizes por nao terem sido amigos intimos da arte de
dialogar e de ouvir. Dialogar e ouvir € dar e receber aquilo que o
dinheiro jamais pode comprar.
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Sobre o autor

A maior aventura de um ser humano é viajar, e a maior viagem
que alguem pode empreender € para dentro de si mesmo. E o
modo mais emocionante de realiza-la € ler um livro, pois um livro
revela que a vida € o maior de todos os livros, mas é pouco util
para quem néo souber ler nas entrelinhas e descobrir o que as
palavras nao disseram...

Augusto Jorge Cury nasceu em Colina, estado de Sao Paulo, no
dia 2 de outubro de 1958. E o psiquiatra mais lido no mundo
atualmente, professor, escritor e palestrante brasileiro, autor da
Teoria da Inteligéncia Multifocal. Formado em medicina pela
Faculdade de Medicina de Sao José do Rio Preto, fez pos-
graduacéao na Pontificia Universidade Catdlica de Sao Paulo,
PUC-SP, e concluiu seu doutorado internacional em Psicologia
Multifocal pela Florida Christian University no ano de 2013, com a
tese “Programa Freemind como ferramenta global para prevengéao
de transtornos psiquicos”. Na carreira, dedicou-se a pesquisa
sobre o processo de construgcdo de pensamentos, a formacao do
Eu, os papéis conscientes e inconscientes da memoria, o
programa de gestdo de emocao e a légica do conhecimento e o
processo de interpretacio.

Cury é professor de pés-graduacao da Universidade de Sao
Paulo, USP, e tem varios alunos mestrandos e doutorandos. E
conferencista em congressos nacionais e internacionais. Foi
conferencista no 13° Congresso Internacional sobre Intolerancia e
Discriminagao da Universidade Brigham Young, nos Estados
Unidos.

Considerado pelas revistas IstoE e Veja, pelo jornal Folha de
S.Paulo e pelo instituto Nielsen o autor mais lido das ultimas duas
décadas no Brasil, seus livros ja foram publicados em mais de



setenta paises e venderam mais de trinta milhdes de exemplares
apenas no Brasil.

No ano de 2009, recebeu o prémio de melhor ficcdo do ano da
Academia Chinesa de Literatura pelo livro O vendedor de sonhos,
adaptado para o cinema em 2016, uma producédo brasileira com
direcdo de Jayme Monjardim.

O romance é considerado um best-seller, com milhdes de cépias
vendidas por todo o mundo. O filme se tornou também sucesso de
bilheteria e um dos mais vistos da Netflix. O livro discorre, de
maneira profunda, sobre os problemas emocionais e psicologicos
e sobre as angustias da humanidade. Devido a todo o sucesso
dessa obra, Cury escreveu duas sequéncias: O vendedor de
sonhos e a revolugao dos anénimos (2009) e O semeador de
ideias (2010). Outros livros serao filmados, como O futuro da
humanidade e O homem mais inteligente da histéria.

A teoria da Inteligéncia Multifocal € uma das raras teorias sobre 0
processo de construgao de pensamentos e adotada em algumas
importantes universidades. Ela visa a explicar o funcionamento da
mente humana e as formas para exercer maior gerenciamento da
emogao e do pensamento.

E autor do Escola da Inteligéncia, o maior programa mundial de
educacao socioemocional, com mais de 400 mil alunos e que
promove desenvolvimento emocional de criancas, adolescentes e
adultos. Elaborou o Programa Freemind, 100% gratuito, usado em
centenas de instituigcdes e clinicas, ambulatérios e escolas, a fim
de contribuir com o desenvolvimento de uma emocéao

saudavel para a prevencao e o tratamento da dependéncia de
drogas. E autor do programa Vocé é Insubstituivel, primeiro
programa mundial de gestdao da emocgao para prevencao de
transtornos emocionais e suicidios, também 100% gratuito,
adotado por muitas instituicbes, como a Policia Federal e a
Associacao de Magistrados do Brasil, e por uma nova rede social,
a Gotchosen, que esta disponivel sem custos para todo ser
humano de qualquer pais. Entre na Gotchosen através do convite
do Dr. Cury na bio dele do Instagram.
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Que sua vida seja um canteiro de oportunidades.

E, quando vocé errar o caminho, ndo desista.

Saiba que ser feliz ndo é ser perfeito,

Mas usar suas lagrimas para irrigar a tolerancia,

Usar seus erros para corrigir suas rotas,

Usar suas perdas para refinar sua paciéncia.

E criticar menos e apostar muito mais.

E dar sempre uma nova chance para si e para os outros.

Ser feliz é aplaudir a vida mesmo diante das vaias.



Capitulo






Loucura é nao dialogar consigo: a arte do
autodialogo



Loucura é silenciar diante de

nossos fantasmas mentais

O dialogo interpessoal é a comunicacao que deveriamos ter com
as pessoas, sejam criangas, jovens ou adultos, sejam nossos
familiares ou colaboradores. Por sua vez, o autodialogo € a
comunicacao que deveriamos ter conosco, com nossos conflitos,
angustias, neuroses. Sem o dialogo, nossas relagées com os
outros tornam-se superficiais, doentes, débeis, sem correcéo de
rotas. De outro lado, sem o autodialogo nossa relagédo com nosso
proprio ser fica futil, desinteligente, autopunitiva.

Mas qual a sua atitude quando percebe alguém falando sozinho?
Eis um louco, julgam os normais! Mas o que é ser normal? E quem
de fato € normal? Os que se julgam saudaveis ndo entendem que,
quando um ser humano em surto psicotico fala sozinho, ele o faz
Como recurso para abrandar seus fantasmas mentais, ainda que
criados em seu imaginario. Portanto, falar sozinho, ao contrario do
gue 0 senso comum pensa, inclusive alguns profissionais de
saude mental, reflete a complexidade do psiquismo de um
paciente psicotico, revela sua necessidade vital de socializacao,
ainda que seja com personagens irreais.

Alguns pacientes psiquiatricos discutem, em seus delirios e
alucinagdes, com personalidades imaginarias que querem



controla-los ou persegui-los. Com qual objetivo? Para se proteger
deles, minimizar seu poderio, mitigar sua ferocidade. Portanto,
defendo a tese de que o autodialogo, tao comum nos surtos
psicoticos, que € objeto de escarnio por parte dos normais,
evidencia o que esses pacientes tém de melhor.

Loucura é quando os que se acham normais ndo conversam com
seus fantasmas mentais. E quem disse que eles n&do os tém? Vocé
e eu ndo somos assaltados pelos golpes de ansiedade,
irritabilidade, intolerancia de vez em quando? Vocé nao é
encarcerado, ainda que infrequentemente, por alguns tipos de
fobia ou ciume, inveja, compulsdo, autopunicao, impulsividade,
reacoes de timidez, necessidade neurdtica de se preocupar com
os outros ou de mudar os outros? Nao sofremos por antecipacao
ou ruminamos magoas e frustragdes?

Como digo no livro Gestao da emocgao, sob o angulo dos
parametros mais nobres da saude emocional, ninguém & perfeito
ou saudavel. Reitero: loucura é falar excessivamente sobre o
mundo em que estamos, como economia, politica, esporte, redes
sociais, mas calar-se sobre o mundo que somos. Loucura € nao
fazer uma mesa-redonda com os fantasmas mentais para
impugnar e confrontar o carcere que eles nos impdem.

Loucura é sorrir por fora e chorar por dentro, é colocar mascaras
sociais, trancafiar nossos traumas nos pordes de nossa mente e
negar que somos seres humanos marcadamente imperfeitos, que
tém necessidade vital de se conhecer, se abracar, dar uma nova
chance para si e admitir que precisamos, ainda que raramente, de
um ombro para nos apoiar.

Os grandes objetivos desta obra

Eis o objetivo deste livro: espero que vocé faga parte do time dos
“anormais”, daqueles que aprendem a arte do autodialogo, que
nao tém medo de falar sozinho, que retiram a maquiagem de



deus, que mapeiam seus fantasmas emocionais, que superam sua
necessidade neurdética de estar sempre certo, que se assumem
como um ser humano imperfeito, um simples caminhante que
anda no tragcado do tempo em busca de si mesmo, um ser
inacabado, que esta em continuo estado de construgao. Nunca se
esquecam de que 0s que se posicionam como deuses sS40 0S mais
fortes candidatos a serem pacientes psiquiatricos. Adoecem a si e
aos outros.

Todos deveriamos ser eternos aprendizes e, como tais, fazer uma
memoravel descoberta que protege a emocao e promove a saude
psiquica: o autodialogo ou dialogo intrapsiquico. Quem conversa
com 0 mundo, mas nao conversa consigo nao precisa de ter
desafetos; ele os cria, torna-se um inimigo de si mesmo. Quem
resolve problemas profissionais, mas nao resolve seus conflitos
emocionais torna-se um espectador passivo no teatro mental, e
nao um diretor do script de sua peca.

Sem o autodialogo, ricos empobrecem no territério da emocéo,
sao vampirizados por suas fobias e manias; celebridades perdem
seu brilho nos porbdes de sua mente, vivem assombradas por vazio
existencial, escassez de sentido de vida, necessidade ansiosa de
perpetuar seu sucesso; intelectuais se tornam meninos no
territorio da emocao, ndo sabem ser contrariados, criticados,
desafiados, zombados; executivos dirigem empresas, mas se
tornam péssimos gestores da sua emocgao, sao infectados com a
necessidade neurdética de poder.

Autodialogo nutre a inteligéncia socioemocional

Estou preocupadissimo com o assassinato coletivo da infancia e
da juventude em todo o mundo, inclusive nas nacdes com
melhores indices educacionais, como os paises noérdicos —
Dinamarca, Suécia, Noruega, Finlandia — e paises como EUA,
Alemanha, China, Japao, Coreia do Sul. Como abordei no livro
Ansiedade — Como enfrentar o mal do século para filhos e alunos,



temos saturado nossos filhos e alunos com informacdes,
atividades, jogos, cursos, computacao, internet, video games,
celulares, redes sociais, televisao.

Uma crianga de sete anos de idade tem mais informacdes que
fildsofos da Grécia Antiga. Informagdes nao processadas como
conhecimento e conhecimento nao processado como experiéncia
geram a Sindrome do Pensamento Acelerado, fomentam a
ansiedade, tornam-se lixo psiquico. Estamos diante de uma
geracao mentalmente agitada, que nao tem tempo para brincar, se
aventurar, se interiorizar, se reinventar, lidar com perdas e elaborar
suas experiéncias. Essa € uma das principais causas desse
paradoxo ou contraste: estamos diante da geracao mais triste que
pisou nesta terra, embora tenha acesso a mais poderosa industria
do entretenimento. Estamos na era dos mendigos emocionais:
criangas, jovens, bem como muitos de seus pais, precisam de
muitos estimulos para sentir migalhas de prazer. Isso ndo &
perturbador?

Tenho comentado solenemente para plateias de magistrados,
meédicos, psicélogos, professores, presidentes de empresas que,
embora abominemos o trabalho escravo, submetemos nossos
filhos e alunos a um “trabalho intelectual escravo legalizado” ao
satura-los de atividades. Como ja disse no Supremo Tribunal
Federal e no Congresso Nacional: nunca nas sociedades
democraticas houve tantos escravos no unico lugar em que é
inadmissivel ser um presidiario, no territério da emocéao. As
pessoas valorizam atentamente o que digo, mas poucas traduzem
essa valorizagao em acao concreta para minimizar essa
atrocidade, em destaque com os filhos da humanidade.

Ha um fenbmeno inconsciente que registra automaticamente todas
as experiéncias e informacgdes no cortex cerebral, chamado de
RAM (Registro Automatico da Memoria). Esse fenbmeno atua sem
a autorizacio consciente do Eu. Ele é o responsavel, desde a
aurora da vida fetal, por formar milhares de arquivos ou janelas,
que contém milhdes de dados historico-existenciais para promover
o processo de formacio da personalidade.



Sem a existéncia de uma rica infancia, perde-se a melhor fase da
vida para se formarem as plataformas de janelas light (arquivos
saudaveis) para o desenvolvimento de uma mente livre e emocao
saudavel. Sem uma infancia produtiva, o Eu, que representa a
consciéncia critica e a capacidade de escolha, ndo desenvolve
habilidades socioemocionais para se tornar autor da propria
historia, o que leva ao desenvolvimento de fobias, irritabilidade,
timidez, inseguranca, baixo limiar para frustragdes, consumismo,
conformismo.

A depressao e a ansiedade tém atingido ndo apenas adultos, mas
também criangas e jovens hoje, € nao apenas por causas
metabdlico-cerebrais (déficits de neurotransmissores) ou
traumaticas, mas também por fata do desenvolvimento de
habilidades socioemocionais, como contemplar o belo, proteger a
emocao, ser resiliente, filtrar estimulos estressantes. Mas como
desenvolver essas habilidades se nossos filhos e alunos néo
aprendem a ferramenta do autodialogo? Impossivel!

Para termos uma ideia, somente em relagcao a depressao, um
bilhdo e quatrocentos milhdes de seres humanos cedo ou tarde
desenvolverao um transtorno depressivo. Reitero: na era da
industria do lazer, estamos assistindo a era da tristeza. O quanto
iSSO 0 preocupa?

Muitas escolas estao doentes

Em conferéncias internacionais, como nos EUA, em Israel, nos
Emirados Arabes, na Colémbia, na Espanha, tenho afirmado que
as escolas em todo o mundo, do ocidente ao oriente, por mais
bem intencionadas que sejam, estdo doentes, pois enfocam as
funcdes cognitivas, como a memoaria, o raciocinio, o0 pensamento
l6gico, as habilidades técnicas, mas pouquissimas trabalham as
importantissimas funcées “nao cognitivas” que ha pouco citei.
Nossos filhos tornam-se cartesianos, sabem lidar com alguns
fendmenos logicos, mas ndo aprendem minimamente a proteger a



emogao, gerenciar a ansiedade, administrar os pensamentos,
pensar antes de reagir, colocar-se no lugar do outro, lidar com
perdas e frustragdes, adaptar-se as crises e as dificuldades.

As habilidades socioemocionais ou “ndo cognitivas” sdo muito
mais complexas e fundamentais do que ensinar simples valores,
como honestidade e respeitabilidade. Quaisquer escolas deveriam
ensinar valores, mas so as escolas mais inteligentes e
preocupadas com o futuro dos seus alunos ensinam as
habilidades socioemocionais mais importantes. Embora haja
excegoes, muitas escolas se preocupam excessivamente com o
rendimento nas provas, nao dao atencao se seus alunos estao
angustiados, ansiosos, agitados, insatisfeitos, deprimidos, a beira
de um suicidio. Parece que ndo é tarefa dela se preocupar se o0s
jovens serao pacientes psiquiatricos.

Parece que nao é fungao da escola prevenir transtornos psiquicos.
Atroz engano! Se as criangas e 0s jovens passam a maior parte do
tempo na dependéncia das escolas, e se educar € ensinar nao
apenas habilidade cognitivas, mas também “nao cognitivas”, elas
sao, sim, responsaveis pela saude emocional dos seus alunos
tanto quanto os pais.

Abarrotamos o cortex cerebral das nossas criancas e
adolescentes com milhdes de informacdes de matematica,
quimica, biologia, e outras matérias, para que eles conhegam o
mundo exterior. Essa postura cognitiva € importante. Mas
infelizmente ndo os ensinamos a navegar nas aguas da emocao, a
ser autbnomos, resilientes, seguros. Foi objetivando o
desenvolvimento das habilidades socioemocionais que idealizei o
programa Escola da Inteligéncia, um dos raros programas
mundiais com essa meta (www.escoladainteligencia.com.br).

A escola que o adota tem seus professores treinados por
psicologos e pedagogos do programa. Eles dao uma aula por
semana sobre as habilidades socioemocionais, usando um rico e
ludico material, que encanta e envolve os alunos. Ficamos
emocionados e surpresos ao ver os resultados. Criancgas e jovens
tém grande facilidade em aprender o que nés, adultos, temos
dificuldade. Uma grande noticia € que usamos recursos para dar o



mesmo programa gratuitamente a instituicées de jovens em
situacao de risco. Temos um sonho, uma grande ambicgao, de nos
tornar a maior ONG (organizagcéo nao governamental) mundial de
desenvolvimento dessas habilidades. Nosso objetivo central ndo é
o resultado financeiro, mas, sim, contribuir para que a humanidade
seja emocionalmente inteligente, saudavel, generosa, altruista.



Capitulo






O autodialogo: ferramenta para abrir nossa
mente



Sem o autodialogo, nosso Eu ndo tem instrumento para penetrar
em sua prépria casa, nas camadas mais profundas de nossa
mente. Nesse caso, o Eu se torna um forasteiro dentro de si, vive
a amarga e doentia soliddo de abandonar a sua propria historia,
de nao intervir de forma inteligente em seus proprios conflitos.
Vocé vive essa solidao?

A famosa tese de Sdécrates “conhece a ti mesmo” s6 pode ser
efetiva, profunda e produtiva se treinarmos a habilidade da “Mesa-
redonda do Eu”, as bases solenes do autodialogo.

Ferramentas fundamentais para

ter um autodialogo eficiente

1. Fazer frequentemente um debate lucido, aberto e silencioso
com nossos paradigmas, “verdades”, dogmas, preconceitos, visao
de vida. Quem nao realiza esse autodialogo n&o corrige suas
rotas, ndo revisa suas loucuras, nao recicla suas falsas crencas,
enfim, preserva suas mazelas psiquicas nos pordes de sua mente.
Raramente alguém pratica essa ferramenta.

2. Reunir-nos inteligentemente com nosso passado. Resgatar os
momentos mais dramaticos de nossa historia € fundamental para



que o Eu nao seja refém do passado, mas lider de si mesmo.
Quem evita tocar no passado com medo da dor que provoca
torna-se um perito em perpetuar suas feridas.

3. Realizar um debate sério e continuo com nossos medos,
dependéncia, humor depressivo, ansiedade, conflitos. Quem n&o
debate “como, quando e por que sou controlado por meus
fantasmas mentais” sera sempre assombrado por eles.
Infelizmente, a maioria dos seres humanos de todos os povos é
especialista em silenciar-se diante de seus vampiros emocionais.
Preferem ser sangrados por dentro a retira-los dos bastidores da
sua mente para trazé-los a luz da razao.

4. Confrontar e impugnar cada emoc¢ao angustiante e cada
pensamento perturbador, como um advogado de defesa o faz num
férum para proteger e inocentar um réu. Uma das tarefas mais
importantes do Eu € proteger a emogéao contra os ataques dos
pensamentos e sentimentos doentios que financiam sofrimento por
antecipacao, ciume, inveja, autopunicio, timidez, fobias.
Infelizmente, estamos na idade da pedra em relacao a intervengao
do Eu nas perturbagdes mentais € nos carceres emocionais.

5. Exercer plenamente o direito de decidir, questionar e dirigir a
propria historia. Vivemos em sociedades livres, mas
frequentemente ndo somos livres no territério da emocgao. Por
exemplo, milhdes de mulheres, quando vao a uma loja de roupas,
nao compram pensando em si, mas nas outras. O marketing de
massa gera um padrao tiranico de beleza que escraviza a
autoestima.

6. Ter um caso de amor com a saude psiquica. O autodialogo
reflete a mais forte alianca com a qualidade de vida. Quanto pior a
qualidade da educacédo, quanto mais cartesiana e cognitiva for,
mais as pessoas nao desenvolverao um romance com sua saude
emocional, menos terdo habilidade para lidar com perdas e
frustracdes, mais adoecerdo, mais importante sera o papel da
psiquiatria.

7. Fazer o siléncio proativo para ser lider de si mesmos nos focos
de tensdo. A Mesa-redonda do Eu ou o Autodialogo exige
sumariamente, quando sofremos uma critica, ofensa ou rejeicao,



nao nos submetermos a ditadura da resposta nem reagir pelo
fenbmeno bateu-levou ou acdo-reacao. Esse fendbmeno é
emocionalmente infantil, destrutivo e perpetuador da violéncia
empresarial, social e doméstica. No primeiro estagio do foco de
tensao, devemos pensar antes de reagir, ou seja, nos calar por
fora e nos questionar por dentro: “Quem me ofendeu? Por que me
ofendeu? Devo ser escravo do meu ofensor? O que esta por tras
de sua agressividade?”. No segundo estagio, pelo fato de termos
aberto nossa mente, damos uma resposta inteligente que
apazigua a emogao.

8. Bombardear-nos de perguntas. O autodialogo é canalizado pela
arte da pergunta: “Quem somos? O que somos? Construo minha
histéria ou sou construido pelos meus problemas e dificuldades?
Que medos me assombram e que traumas me fazem refém? Sou
livre e autbnomo ou escravo do que os outros pensam e falam de
mim? Contribuo com os outros ou os controlo, liberto as
habilidades ou bloqueio meus filhos, alunos, parceiro,
colaboradores?”. Quem nao tem coragem de se bombardear de
perguntas vivera sempre na superficie do planeta cerebral.

Quem é sabio?

O grau de sabedoria e maturidade de uma pessoa nao € dado
pelo quanto ela tem de cultura académica, sucesso empresarial e
social, mas pela sua capacidade e frequéncia de fazer uma mesa-
redonda com seu proprio ser, de questionar seus pensamentos e
emocoes, de criticar suas verdades, de repensar sua vida, de
refazer caminhos.

Uma pessoa pode ter varios cursos superiores, mas pode ser uma
crianga na sua capacidade de autodialogar e se repensar. Vocé se
reune com seu proprio ser? Analisa seus caminhos? Devemos nao
apenas falar sobre nossos medos, mas com nossos medos.
Devemos nao apenas dialogar sobre nossos conflitos, mas com
nossos conflitos, com nosso mau humor, intolerancia, insegurancga.



Cada ser humano deve ter seus momentos particulares consigo.
Deve exercitar ser seu grande amigo. Deve aprender a se
interiorizar, caminhar nas trajetorias de seu ser e sentir prazer de
ter um autodidlogo aberto, uma conversa intima, uma reflexao
existencial. Muitas pessoas, em particular os jovens, deprimem-se
quando estao sozinhas, nao sabem ser companheiras de si
mesmas.

O desrespeito a essa ferramenta da qualidade de vida tem sido
uma das importantes causas do adoecimento coletivo das
sociedades modernas. Nao me refiro as doencas classicas
catalogadas pela psiquiatria, mas ao estresse social, a SPA, a falta
de protecao emocional, a solidao, a crise do dialogo.

Nao é possivel sermos autores da nossa historia, gerenciarmos
nossos pensamentos, administrarmos nossa emogao, enfim,
desenvolvermos qualidade de vida se nao temos coragem e
capacidade para fazer uma mesa-redonda em nosso interior a fim
de debater com inteligéncia nossos proprios problemas e revisar
nossos caminhos. A Mesa-redonda do Eu € um passo além da
técnica do DCD (Duvidar, Criticar, Determinar). E mais profunda,
serena, penetrante, prolongada.

A mais grave soliddo nio € aquela em que a sociedade nos
abandona, mas aquela em que nés mesmos nos abandonamos.
Muitos passam anos sem dialogar de maneira aberta, sincera e
agradavel consigo. Alguns nascem, crescem, morrem sem nunca
ter tido um encontro marcante com sua proépria histéria. Viveram
sem ter um romance com a vida. Vocé tem esse romance?

Uma espécie que nao respeita a si mesma

Muitos cientistas nao tém percebido que as criangas e os jovens
passam mais de dez anos aprendendo a falar sua lingua materna,
mas nao aprendem a falar de si e muito menos consigo.



Que tipo de educacao estamos propondo e que tipo de juventude
estamos formando? Como prevenir depressao,
farmacodependéncia e violéncia entre os jovens se eles néao
conhecem a si mesmos? Se eles ficam na superficie da sua
propria personalidade, ndo conseguem se interiorizar e penetrar
nas camadas mais profundas do seu proprio ser?

Como digo no livro O colecionador de lagrimas — Holocausto
nunca mais, se na Segunda Guerra Mundial os soldados nazistas
tivessem viajado para dentro da sua propria mente, feito uma
Mesa-redonda do Eu capaz questionar as falsas verdades do
nazismo, certamente jamais aceitariam que um estrangeiro tosco,
rude, inculto e radical, como Hitler, os dominasse e fosse o
maestro da maior orquestra de exterminagao em massa da
histéria. Compreenderiam que uma crianga judia que morria nos
campos de concentragao era mais importante que todo o ouro do
mundo. Infelizmente, morreram mais de um milhdo de criancas e
adolescentes nos campos de concentragao. Fui as lagrimas ao
escrever O colecionador de lagrimas.

Um alerta! Se a Alemanha, que era berco de um dos mais ricos
conhecimentos filosoéficos e académicos da historia, a maior
vencedora de prémios Nobel nos primeiros trinta anos do século
XX, foi seduzida — pelo menos parte da sua populacédo — pelas
ideias de um psicopata, quem garante que outros povos nao serao
seduzidos pelas ideias de outros “Hitlers™?

O conhecimento académico atual ndo produz vacina alguma entre
Os universitarios, pois nao estimula a interiorizacao e a
consciéncia critica. Somente o aprendizado coletivo da Mesa-
redonda do Eu pode evitar novos desastres. Somente um Eu
critico, que aprende a se questionar, a se repensar, a debater
consigo pode nao ser fragil nos momentos de tensao interna e
social.

Nos paises desenvolvidos, fala-se muito dos direitos humanos,
mas o grau de tolerancia das pessoas € baixo nos focos de
tensao. Por exemplo, quando vocé erra no transito, algumas
pessoas mostram uma agressividade subita, buzinam, fazem
gestos obscenos.



Ha uma bomba emocional por tras da nossa aparente gentileza.
Notem que muitos perdem a paciéncia por coisas tolas. Vocé
perde? Essa bomba emocional implode, gerando sintomas
psicossomaticos, ou explode, gerando transtornos sociais. A
grande causa € que nao temos vivido as ferramentas
fundamentais e universais da qualidade de vida discutidas neste
projeto, em particular o autodialogo. Desarme sua bomba
emocional.

O alto indice de violéncia social, ataques terroristas, jovens se
suicidando, criangas atirando em seus colegas € o grito de uma
espécie em crise, mas ele é inaudivel para quem nao tem
sensibilidade.
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Uma ferramenta poderosa para domesticar
os fantasmas mentais



Viajando para nosso préprio ser: humanizando-nos

Uma pessoa que pratica o autodialogo tem mais condi¢gdes nao
apenas de superar suas misérias psiquicas, mas também de se
humanizar, ou seja, de se tornar tolerante, serena e humilde, pois
reconhece suas limitagdes, suas fragilidades.

A Mesa-redonda do Eu nos tira do trono do orgulho, da
autossuficiéncia. Raramente consigo julgar, sofrer em demasia e
desistir das pessoas que me aborrecem, porque tenho aprendido a
fazer um autodialogo. Essa pratica me faz interiorizar e
compreender que eu também tenho muitas falhas e limitacdes.
Quando entendemos nossa pequenez, € facil entender a
pequenez dos outros. Quando nos colocamos num pedestal, é
facil julgar e condenar.

A grandeza de um ser humano esta na sua capacidade de se
fazer pequeno para poder colocar-se no lugar dos outros e
entender o que esta por tras das suas reagdes...

Se os terroristas palestinos praticassem a Mesa-redonda do Eu,
eles jamais explodiriam seus corpos para destruir pessoas
inocentes. Entenderiam que nao somos arabes, judeus e
americanos, mas membros de uma unica e inestimavel espécie.
Amariam mais, julgariam menos, compreenderiam mais.
Entenderiam que os erros que sao cometidos contra seu povo sao



fruto de uma espécie que nao se interioriza nem reconhece suas
falhas.

Do mesmo modo, se os judeus praticassem essa técnica,
entenderiam que, independentemente das diferencgas culturais e
religiosas, os palestinos sdo mais do que sangue do seu sangue,
sao também portadores idénticos do mesmo teatro da mente e do
mesmo fascinante espetaculo dos pensamentos. Eles iriam para a
Faixa de Gaza, se abracariam, se beijariam e escreveriam novas
paginas na historia. Por isso, nosso sonho é que, um dia, as
ferramentas para educar nossos fantasmas emocionais contagiem
o Oriente Médio.

Quem faz a Mesa-redonda do Eu fortalece sua capacidade de ser
autor da sua historia, de tomar decisdées, de fazer escolhas e de
compreender que toda escolha implica perdas. Nao é possivel
escolher a paz sem sofrer perdas. No campo dos conflitos sociais,
quem tem mais consciéncia da grandeza da vida tem de estar
disposto a sofrer mais perdas.

A grandeza da técnica do Eu como

interventor em sua mente

A Mesa-redonda do Eu nao é simplesmente produzir pensamentos
no siléncio da nossa mente, pois todos pensam muito. E pensar
construindo um debate intimo. Essa ferramenta de qualidade de
vida pode ser usada como técnica psicoterapéutica e
psicopedagadgica. Psicoterapéutica porque nos faz superar
ansiedade, estresse e outros transtornos psiquicos.
Psicopedagaogica porque expande a inteligéncia, nos torna
pensadores e previne doencas psiquicas.

A Mesa-redonda do Eu constréi a sociedade intrapsiquica. Uma
sociedade extrapsiquica € a reuniao de membros da mesma
espécie que possuem cooperagao e interesses comuns num



determinado territorio. A sociedade intrapsiquica € uma reuniao
que fazemos com personagens do teatro da nossa mente.

Sociedade intrapsiquica é o exercicio do Eu debatendo de
maneira critica com nossos bloqueios, frustracoes, crises,
perturbacgdes, projetos, sonhos. Nesse debate, fazemos
silenciosamente uma bateria de perguntas: “Onde? Por qué?
Como? Quando? Quais os fundamentos? Vale a pena? Esse é o
caminho?”.

Por exemplo, uma pessoa tem um ataque de panico, caracterizado
pelo medo subito de que vai morrer ou desmaiar. Ela pode ser
controlada pelo panico ou debater com ele. Se fizer uma mesa-
redonda, ela critica-o, repensa-o, questiona-o com seriedade. Ela
se pergunta: “Qual é a légica do meu panico? Quando comegou?
Por que comecgou? Por que sou escrava dele se estou 6tima de
saude? Eu exijo ser livre”.

Vocé nao consegue imaginar a forga que o Eu tem.

Muitas doencas mentais, incluindo a esquizofrenia, que é uma
desorganizacao da coeréncia dos pensamentos, surgem porque o
Eu ndo é estruturado, critico, lider. Ele vira joguete das fantasias,
dos pensamentos perturbadores e das emocoes tensas. Perde
sua identidade e sua logica.

Certa vez, um jovem universitario comegou a ter insénia. Seu
pensamento acelerou e comegou a produzir muitas imagens
mentais sem logica. Seu Eu ndo questionava suas verdades, nao
criticava suas fantasias, ndo confrontava suas imagens mentais.
Comecou a dar crédito aos pensamentos e as fantasias como se
fossem reais.

Viveu os personagens do teatro da sua mente, ficou confuso,
desorientado. Comecgou a achar que era um grande artista, uma
pessoa famosa. Depois comegou a pensar que era o ditador do
Iraque. Enfim, teve uma crise psicotica. Precisou tomar
medicamentos para desacelerar o pensamento. Voltou a ler a
memaoria com lucidez e a organizar o raciocinio. No tratamento,
aprendeu a duvidar e a criticar suas fantasias e pensamentos.



Resgatou a lideranca do Eu. Assim, preveniu novas crises. Voltou
a brilhar.

Nunca devemos ter um Eu ingénuo que aceita os pensamentos e
as ideias sem os questionar. Todos os dias, no siléncio mental,
devemos duvidar de tudo que nos controla, criticar cada ideia
perturbadora e emogao angustiante e determinar estrategicamente
ser livre e saudavel. Devemos usar para isso todas as ferramentas
que citei que patrocinam o autodialogo.

Cuidado com um Eu coitadista, que se acha vitima das privacées
e dos traumas do passado. Cuidado, ainda, com o Eu conformista,
que acha que ndo tem solugdo, que € um caso sem esperanca.
Um Eu coitadista e conformista € acima de tudo um Eu fragil,
autopunitivo, que se autoabandonou, que nao tem um caso de
amor com sua saude psiquica. Vocé tem um Eu coitadista ou
conformista? Vocé é autopunitivo? Cobra demais de si mesmo?

O coitadismo e o conformismo bloqueiam a mesa-redonda com
nossos fantasmas mentais, asfixiam a nossa vontade de se
superar, de ser autodeterminado, de ter opinido propria. Muitos
vivem recaindo nas drogas, no ciume, na autopuni¢do, nas fobias,
porque nao reeditam suas janelas traumaticas. Seu Eu € um barco
sem leme, um avido sem instrumentos de navegacao. Que tal
construir um leme e ndo o soltar mais de suas maos? Que tal
treinar todos os dias a Mesa-redonda do Eu?

A Mesa-redonda do Eu

atua nas janelas da memoéria

A técnica do DCD (Duvidar, Criticar e Determinar) pode ser uma
excelente ferramenta quando estamos diante de uma crise
emocional instalada, quando a janela killer ou traumatica esta
aberta, quando o medo, o humor depressivo, a reacao de timidez
estdo nos dominando. Desse modo, podemos reedita-la. A técnica



do DCD deve ser feita, portanto, quando estamos atravessando o
calor da inseguranca, da ansiedade, do desespero.

E a técnica da Mesa-redonda do Eu, quando deve ser feita? Ela
pode ser feita também no foco de tensdo, mas em destaque fora
das crises, ou seja, antes ou depois de atravessarmos o calor da
emogao angustiante, o epicentro do problema. Nesse momento,
podemos atuar com calma, refletir, analisar e discutir nossas crises
fébicas, reacdes ansiosas, conflito de relacionamento, desafios.
Uma técnica complementa a outra e, as vezes, se mesclam. O
importante é fazer com espontaneidade.

A técnica do DCD, por atuar no foco de tensdo, reedita o filme do
inconsciente, pois cria novas experiéncias que sao registradas nos
arquivos doentes. A técnica da Mesa-redonda do Eu ndo apenas
reedita o filme do inconsciente, mas também objetiva
principalmente construir janelas paralelas na memoria,
melhorando a paisagem do inconsciente, criando novos espagos
para o raciocinio lucido.

No caso da dependéncia de drogas, é fundamental que um
dependente faca a técnica da Mesa-redonda do Eu dezenas de
vezes por dia com inteligéncia e forte emogao para construir uma
plataforma de janelas paralelas.

Nao adianta construir janelas solitarias, expressas por um desejo
de mudanca. Lembre-se de que atos heroicos produzem
motivagdo momentanea, que nao resiste a proxima recaida ou
influéncia social. Todos os dias, os usuarios tém de questionar e
conversar com seus fantasmas: “Por que sou escravo dessa
dependéncia? O que me domina? Como minha emog¢ao me
encarcera? O que € a fissura? Como surge? Como bloqueia a
capacidade de decidir? O que dispara o gatilho da memdéria e abre
as janelas killer? Como o fendmeno do Autofluxo sapateia em
cima do meu Eu? Por que meu Eu n&o reage a tal ponto que seja
capaz de gerenciar minha emocgéo e pensamentos?”

Esses fendbmenos estdo entre os segredos mais importantes do
funcionamento da mente. Se vocé os entender, reconstruira seus
caminhos. Vejamos.
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A formacao dos traumas



As janelas da meméria

A memodria humana abre-se por janelas, que sido pequenos
territérios de leitura. Cada janela possui um grupo de arquivos que
contém milhares de informagdes agregadas. Temos milhdes de
janelas no coértex cerebral.

Algumas sao belissimas, geram prazer, coragem, respostas
inteligentes. Outras sdo doentias, geram aflicdo, édio, bloqueio. As
vezes, brota em nds uma alegria sem motivo ou uma tristeza sem
causa. Por qué? Porque abrimos algumas janelas aleatorias
durante o dia que produziram reacdes completamente distintas.

Ja teve a sensacio de conhecer um ambiente que nunca viu? Por
qué? Por causa de um estimulo externo, no caso a imagem do
ambiente, que abre janelas que contém milhares de imagens do
passado. Algumas dessas imagens podem conter tragos e estilos
bem semelhantes as do presente, gerando a sensacao de
conhecimento. A teoria das janelas da memoria contida na teoria
da Inteligéncia Multifocal pode elucidar muitos fenbmenos.

Por exemplo, algumas pessoas sentem uma tristeza
incompreensivel ao entardecer. Mas ha uma explicacao
convincente. Quando diminui o ritmo social, elas se interiorizam,
abrem sutilmente as janelas que contém experiéncias de tédio e
isolamento. Assim, constroem uma experiéncia emocional de



solidao e tristeza. Todo esse jogo de abertura e leitura das janelas
da memoria € inconsciente.

Janelas Killers

Como temos visto, ha muitos tipos de janelas doentias (killers):
janelas fébicas (geram claustrofobia, fobia social, ataques de
panico, etc.), janelas obsessivas (geram ideias fixas), janelas
antecipatodrias (geram os pensamentos sobre o amanha), janelas
da baixa autoestima e timidez (geram transtorno de autoimagem e
preocupacdes excessivas com a opiniao dos outros).

Dependendo do volume de tensao produzido por uma janela
(raiva, 6dio, ansiedade), ela pode tornar-se killer, ou seja, tornar-se
uma area que obstrui drasticamente a leitura das demais janelas,
impedindo-nos de raciocinar naquele momento.

Esse fenbmeno é fundamental para explicar por que somos uma
espécie capaz de produzir poesias e finas reacdes solidarias e, ao
mesmo tempo, capaz de fazer guerras, destruir, matar, dominar
sem nenhuma racionalidade. Ele também explica nossas reacdes
incoerentes e dificuldade de lideranca de n6s mesmos.

As janelas killers bloqueiam a inteligéncia, “assassinam” nossa
lucidez, fazendo-nos reagir como animais, sob as raias instintivas.
Quantas vezes nos ferimos as pessoas que mais merecem nossa
compreensao? Quantas vezes perdemos o controle das nossas
reacoes e, depois de baixar a temperatura da emocao,
percebemos que poderiamos ter tido atitudes mais brandas?
Cuidado com as areas killers de sua memoria.

Quantos pais e professores, num momento de irritagao, dizem o
que jamais deveriam dizer aos seus filhos e alunos? Muitas
feridas que nunca mais cicatrizam s&o produzidas em pequenos
momentos. Casais apaixonados, amizades, relacionamentos no
trabalhos sao destruidos pelas janelas killers.



Muitos assassinatos ocorrem no calor das tensdes. Batalhas entre
nacoes sao deflagradas porque o Homo sapiens € dominado pelos
instintos do Homo bios. O homem mortal faz guerra como se fosse
eterno. As areas killers abortam a sobriedade até de pensadores.

Algumas janelas killers destroem o raciocinio de alunos brilhantes.
No momento em que vao fazer a prova ou um concurso, eles
aumentam o nivel de ansiedade, que, por sua vez, bloqueia a
leitura de areas da memoria que contém as inumeras informacdes
que aprenderam. Desse modo, tém um péssimo rendimento
intelectual.

O volume de tensao impede que o Eu tenha acesso as demais
janelas da memoaria, bloqueando sua inteligéncia. Se as pessoas
aprendessem a nao ser vitimas das janelas killers através da
técnica do DCD e da Mesa-redonda do Eu, ndo apenas doencas
seriam resolvidas, mas conflitos sociais, também.

Duvidar drasticamente das nossas reagdes agressivas, criticar
nossa impulsividade e determinar ter autocontrole no ato das
tensdes € um ato de amor pela vida que poucos praticam.
Devemos aprender a gritar dentro de nés sem dizer palavras.

Alguns psiquiatras tratam apenas com antidepressivos a sindrome
do panico e a depressao, porque supervalorizam a hipotese
tedrica da alteracao da serotonina e de outras substancias no
metabolismo cerebral. Ainda que essa hipotese seja importante,
nao compreendem as janelas do panico, as areas killers que criam
o teatro da morte e fazem com que o Eu seja um espectador
passivo das misérias encenadas no palco.

O uso de medicamentos pode ser importante, mas & incompleto. E
fundamental entendermos que as doencas psiquicas sdo geradas
através da construcao de cadeias de pensamentos e emocgoes
doentias produzidas pelo jogo de abertura das janelas da
memodria. E igualmente fundamental entender que é necessario
fazer o resgate da lideranga do Eu através das técnicas que tenho
preconizado. O Eu tem de entrar no palco e aprender a ser livre e
lider...



Compreendendo os segredos

da superacao psiquica

Uma pessoa que tem claustrofobia, medo de lugar fechado, abre
subitamente uma janela killer quando entra no elevador. Minutos
atras, ela estava no céu da tranquilidade; agora, esta no inferno
emocional.

Ao abrir a janela killer que contém a claustrofobia, ela experimenta
um medo subito e dramatico que, transmitido para o cértex
cerebral, ira produzir sintomas psicossomaticos, como taquicardia,
aumento da pressao sanguinea, suor excessivo e aumento da
frequéncia respiratéria. Ela sente como se o ar fosse faltar, como
se corresse risco de morrer.

Se ela fizer a técnica do DCD, podera deixar de ser escrava do
seu medo, registrar novas experiéncias saudaveis e reeditar a
janela killer, enfim, superar sua zona de conflito ou seu trauma. Se
nao conseguir fazer a técnica do DCD, devera fazer a técnica da
Mesa-redonda do Eu, apds passar a crise fobica.

Qual o objetivo de fazer a Mesa-redonda do Eu atuar depois de a
crise passar? Criar janelas paralelas que se vinculem com as
janelas doentias. Ao fazer uma bateria de perguntas para si,
questionar seu medo, debater a inseguranga, ela criara uma série
de experiéncias no palco da sua mente, que serao registradas nos
bastidores da memoaria, criando janelas paralelas.

Quando ela entrar novamente no elevador, duas coisas
acontecerao ao mesmo tempo. Ela abrira subitamente a janela
killer da sua memdria e simultaneamente abrira também as janelas
paralelas saudaveis que fortalecem seu Eu e financiam a
seguranca. Desse modo, ela ficara livre.

Esses fenbmenos que abordei revelam alguns segredos do
inconsciente que pensadores da psicanalise perceberam que



existem, mas n&o tiveram a oportunidade de estudar e
compreender.

Esses fendmenos se aplicam a todos os transtornos psiquicos e
sociais. Nao € possivel apagar o passado, apenas reedita-lo ou
construir janelas paralelas para nos alicer¢ar a construgao de uma
nova visao do mundo e das coisas.

As janelas killers podem transformar uma barata em um monstro
(fobia simples), um elevador num cubiculo “sem ar” (claustrofobia),
uma reunido publica num tormento (fobia social).

A timidez, tdo comum na atualidade, atinge mais da metade da
populacio e tem de ser entendida a luz das janelas da memodria.
Existem diversos niveis de timidez. A timidez é causada por um
conjunto de experiéncias psiquicas que supervalorizam a opiniao
dos outros, a critica social e a imagem que a sociedade tem de si.
Essas experiéncias s&o arquivadas, gerando janelas doentias,
algumas killers.

Ao enfrentarem novos ambientes, desafios e reunides sociais, as
pessoas timidas abrem essas janelas, bloqueando sua inteligéncia
e gerando, as vezes, sintomas psicossomaticos, como maos frias,
taquicardia, suor excessivo.

As pessoas timidas sao 6timas para os outros, mas nao para si
mesmas. Querem agradar a todos, mas nao cuidam da sua
qualidade de vida. Policiam suas palavras e dosam seus gestos,
mas perdem sua espontaneidade. Falam pouco, mas pensam
muito e gastam energia biopsiquica excessiva, o que gera fadiga,
ansiedade e apreensao. Embora pensem muito, a construgao do
pensamento nao é dirigida para produzir a Mesa-redonda do Eu.

Se fizerem a Mesa-redonda do Eu associada a técnica do DCD,
por seis meses, com exercicios intelectuais diarios que duvidem
dos fundamentos da imagem doentia que tém da sociedade, que
critiquem o sentimento de vergonha, que questionem a
hipersensibilidade diante da opiniao dos outros, elas encontrarao a
tdo sonhada liberdade. Por qué?



Porque reeditarao as principais janelas doentias e construirao
riquissimas janelas paralelas que contém ousadia, seguranca,
determinacéo. Resgatarao a lideranca do Eu. Deixarao de ser
controladas para controlar suas vidas.

Fazer a Mesa-redonda do Eu é fundamental para que possamos
deixar de ser vitimas dos conflitos e desenvolver a capacidade de
fazer escolhas, recomecar depois de falhar, corrigir caminhos.
Algumas pessoas perpetuam suas misérias porque nao sabem
como reeditar o filme do inconsciente nem construir janelas
paralelas.

Se vocé aprendeu algo sobre esses segredos do funcionamento
da mente, nunca mais enxergara a vida da mesma maneira. Nao
sera mais um espectador passivo no teatro da sua mente.
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O Mestre dos mestres da qualidade de vida



Muitos religiosos das mais diversas religides poderiam ter
prevenido doencas mentais se tivessem estudado as ferramentas
que o homem Jesus usou ao longo de sua historia para proteger
sua emocgao e para formar pensadores. Sua plateia de alunos era
conflitante e frequentemente Ihe dava dores de cabecga. Todas as
religides erraram em nao ter estudado minimamente sua
personalidade sob o angulo da psiquiatria, psicologia, sociologia,
psicopedagogia.

Ele tinha um autodialogo profundo e aberto consigo. Embora fosse
rodeado pelas multidoes e tivesse uma agenda saturada de
compromissos, ele tinha compromisso consigo. Tinha um romance
com sua saude emocional, por isso sempre tinha momentos
particulares de reclusdo. Sabia que somente uma pessoa que tem
qualidade de vida pode gerar com seguranga outras pessoas

com qualidade de vida. Uma pessoa emocionalmente doente tem
mais chance de contagiar outros com sua doencga.

O Mestre da emocéo frequentemente procurava isolar-se a beira
da praia, no Monte das Oliveiras, nos jardins, nas longas
caminhadas que fazia de cidade em cidade. Deixava até mesmo o
convivio com seus discipulos, interiorizava-se e tinha agradaveis
conversas com seu Pai e consigo mesmo. Muitos detestam ficar
s0s; ele amava a solidao criativa. Mergulhava dentro de si para
pensar o mundo, a vida, a existéncia e para onde caminha a
humanidade. Nesses incriveis mergulhos, ele elaborava historias e
parabolas que ensinavam e encantavam até seus inimigos. Muitos
pais, professores, empresarios sdo mentalmente engessados



porque ndo sabem mergulhar dentro de si. Vivem na superficie de
sua mente.

Certa vez, proximo ao mar da Galileia, o professor pediu para que
seus alunos pegassem um barco e fossem na frente. Ele seguiria
depois. Os discipulos, apressados, pegaram o barco e foram.
Enquanto navegavam mar adentro, Jesus navegava dentro de si,
percorria as trajetorias do seu ser. Isso explica por que seus
dialogos nao eram rasos, formatados, programados, mas
profundos, elaborados a partir de uma mente inteligentissima e
livre, capaz de gerar uma explosao reflexiva e um resgate pleno
da lideranca do Eu.

O mundo pode desabar sobre nds, todos podem virar as costas e
nos vaiar, mas, se, ao atravessar o caos social, afetivo e
financeiro, ndo nos abandonarmos, podemos pelo menos ser
amigos de nGs mesmos, € NA0 NOSSOS Mmaiores carrascos, Como
frequentemente ocorre. Ao fazé-lo, tranquilizamos a emocao tendo
a certeza de que os melhores dias estao por vir. Tornamo-nos
vendedores de esperanca, pelo menos para nGs mesmos...

O Mestre da emocéo, mesmo no apice da decepcido com o ser
humano, era um vendedor de esperanca: era capaz de erguer
seus olhos num ambiente deseértico e indspito e proclamar para
uma plateia atonita: “Vejam! Os campos estdo branquejando!”.
Mas ninguém via o que ele enxergava. Ele ensinou o alfabeto do
amor para uma humanidade insensivel, que nao sabe resolver
seus vampiros emocionais. Encorajou-nos a escrever n0ossos
melhores textos nos dias mais angustiantes.

Um Mestre na aplicagao da Mesa-redonda do Eu

Certa vez, um grupo de escribas e fariseus questionou Jesus
sobre o fato de seus discipulos n&o lavarem as mé&os antes de
comer o pao. Os lideres de Israel tinham todo um ritual para fazer
suas refeicoes.



O Mestre dava importancia a higiene e a saude fisica, mas o foco
da sua preocupacao era a higiene mental, o lixo que se acumulava
no palco da inteligéncia. Vocé da importancia a higiene mental?
Vocé pergunta aos seus filhos que medos os assombram, que
pesadelos Ihes tiram o sono? Vocé pergunta a(ao) sua(seu)
parceira(o) que conflitos a(o) encarceram?

O homem que tinha todos os motivos para ter depressao, que foi
estressado desde a infancia, foi feliz, saudavel e extremamente
criativo. Trabalhou com as mesmas ferramentas que um dia o
destruiriam: madeira, pregos e martelo. Mas nao sofria por
antecipacao. Era um gestor da sua emoc¢ao. Sua compreensao da
psique era cristalina. Estava plenamente convicto de que a
humanidade nunca tratara de seus reais problemas, nunca
exercera a Mesa-redonda do Eu, nao sabia domesticar os
fantasmas da exclus&o social, do radicalismo, da necessidade
neurética de controlar os outros, de punir, de autopunir.

Para ele, as pessoas sempre eram contraditorias. Elas
procuravam livrar-se da sujeira exterior, mas nao das falsas
crencas, dos dogmas atrozes e das masmorras invisiveis no lugar
secreto da psique. Preocupavam-se corretamente com a
alimentac3o fisica, mas ndo com a qualidade das ideias e das
emocoes que nutriam sua personalidade. Mas ele mostrou
solenemente que, ao contrario do desejo dos politicos, ndo queria
admiradores que expandissem seus indices de popularidade, mas
pessoas que 0 amassem. Nao queria servos, mas formar mentes
livres.

Para muitos, receber aplausos € mais do que suficiente; para ele,
era completamente insuficiente. Como garimpeiro de ouro do
territorio da emocao, procurava seres humanos que se
conhecessem, que compreendessem suas falhas e atuassem
dentro de si. Procurava pessoas que pensassem criticamente, que
se colocassem no lugar do outro e que viajassem para dentro de si
e reciclassem suas loucuras.

O Mestre do autodialogo falava pouco, mas ensinava e
questionava muito. Era habilissimo no uso da arte da pergunta.
Suas perguntas estimulavam os discipulos a duvidar da sua



rigidez, a criticar sua maneira estreita de ser e a fazer escolhas
com maturidade. Desse modo, levava-os, sem que percebessem,
a praticar a técnica da arte de duvidar, criticar e determinar (DCD).
Formava pensadores.

Nessa mesma passagem, apds essa pergunta, discursou com
eximia lucidez sobre as consequéncias das atitudes humanas em
relagdo aos papeéis da memoria. Disse: “Mas o0 que sai da boca
procede do coracao, e € isso que contamina o homem”. Muitos
padres, lideres protestantes, budistas, islamitas, bramanistas ou
ateus adoecem porque nao entendem que 0s piores inimigos
estdo dentro de si. Os maiores vildes que esgotam nosso cérebro
NOGS Mesmos Os Criamos.

O Mestre do autodialogo revelou que a raiva, o ciume, as reacdes
impulsivas, o sentimento de culpa, as fobias, o sofrimento pelo
futuro que emanam do coracao psiquico nos encarceram. Indicou
gque essas experiéncias nao apenas nos ferem, mas ferem quem
mais amamos, contaminam a personalidade, pois serao
registradas automaticamente pelo fenébmeno RAM nos solos da
memoria. Ele demonstrou que uma pessoa so € livre quando
domestica seus fantasmas mentais, s6 € saudavel quando
aprende a ser lider de si mesma, quando desenvolve
generosidade, resiliéncia, protecdo emocional.

Poucas palavras que mudaram uma vida

Certa vez, uma menina de onze anos foi morar com seus pais em
um pais de lingua inglesa. Por ndo saber falar o inglés, a crianga
estava muito sensivel, sentia-se diminuida, isolada, enfim, tinha
reacdes normais no processo de aprendizado de uma nova lingua.
Entretanto, uma professora especialista em lingua inglesa, mas
nao na compreensao da vida, fez-lhe uma pergunta na classe que
ela ndo entendeu.



A professora perdeu a paciéncia e debochou da aluna na frente
dos seus colegas. Todos zombaram dela. Foram poucos
momentos que marcaram uma vida. Houve um registro
privilegiado dessa experiéncia na memoria que contaminou sua
espontaneidade e capacidade de aprender.

A crianga tao alegre perdeu o sorriso, deprimiu-se, sentiu aversao
pela professora e ndo queria ir mais a escola. Seu pai, percebendo
o grave problema, ajudou-a. Elogiou-a, encorajou-a, penetrou em
seu mundo. Felizmente, ela reeditou sua histéria sem precisar de
um tratamento. Se ndo se superasse, poderia ter tido sérias
consequéncias.

Outro exemplo. Certa vez, um executivo, numa reuniao de
trabalho, teve uma atitude estupida com um funcionario
subalterno. Esse funcionario tinha um trabalho brilhante na
empresa, mas havia falhado em um projeto. Entdo, mostrando um
despreparo completo para gerenciar pessoas e seus proprios
pensamentos, o executivo o chamou de incompetente na frente
dos colegas.

Humilhado, o funcionario registrou de maneira superdimensionada
0 vexame publico. Produziu uma janela killer que comecgou a
blogquear sua memaria. Nunca mais conseguiu brilhar como antes.
Foi demitido. Teve reagdes depressivas e um odio fatal pelo
executivo. Precisou fazer tratamento psiquiatrico.

Poucas palavras podem contaminar uma vida. Algumas pessoas,
quando sao rejeitadas, ficam obstruidas. Outras fazem das
rejeicdes um trampolim para crescer. Mas mesmo essas, embora
tenham vencido o trauma exteriormente, podem nao o ter vencido
interiormente, por isso sofrem.

Alguns excelentes alunos, que sdo excessivamente cobrados
pelos seus pais e comparados com outros jovens, procuram
compensar seus conflitos intimos, em destaque a dificuldade de
socializacao, no exemplar desempenho das notas. Ainda que essa
compensagao tenha um lado positivo, se nao reeditarem o filme do
inconsciente ou criarem janelas paralelas, poderao sofrer no
presente e fracassar no futuro quando enfrentarem perdas e
desafios.



Com o avango da medicina, hoje combatemos com facilidade a
grande maioria das infec¢gdes. Mas como combater a
contaminagao da memaoria? Como resgatar a lideranga do Eu se
somos vitimas das janelas doentes que estdo entrelacadas a
bilhdes de janelas no cortex cerebral? Como identificar uma janela
killer se uma area equivalente a da ponta de uma caneta tem
milhares de janelas?

Uma vez contaminada a memdaria com as janelas doentias, o
processo € complicado. Ha pessoas que ficam anos em
tratamento psicoterapéutico. Nao ha tecnologias cirurgicas e
medicamentosas que possam combater as janelas Killers.

Mas, felizmente, ndo estamos de maos atadas. Podemos usar
duas ferramentas psicologicas preciosas: a técnica do DCD e a da
Mesa-redonda do Eu. Pratique-as durante toda a sua vida, mesmo
nao tendo uma doenca psiquica. Faca com espontaneidade, do
seu jeito e de acordo com sua capacidade intelectual. Invista na
sua vida. Afinal de contas, a vida € um show imperdivel...
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Para nunca mais esquecer



1. O autodialogo é o dialogo aberto, inteligente e criativo consigo
mesmo. E o exercicio que constréi um romance com a vida. Vocé
tem tido esse romance? Vocé tem preconceito quando vé alguém
conversar sozinho? Vocé sabe virar a mesa contra pensamentos
que tiram o oxigénio da sua liberdade, que alimentam raiva,
ansiedade, ciume, inveja, compulsdao? Vocé € passivo ou discorda
das suas emocodes doentes? Escreva sobre isso. Nao aceite
nenhuma emocao perturbadora sem a filtrar e questionar. Nao
aceite nenhuma ideia conflitante sem a debater.

2. A maioria das pessoas nunca se arriscou a dialogar consigo de
maneira inteligente e sistematica. Lembre-se do que ja estudamos:
a pior solidao nao € quando o mundo social nos abandona, mas
guando ndés mesmos nos abandonamos. Vocé tem feito uma
Mesa-redonda com seus medos, suas angustias, seus conflitos,
sua dependéncia, sua impaciéncia? Vocé pergunta: Como surgiu
esse conflito? Por que surgiu? Como ele me domina? Qual o seu
fundamento? Devo eu ser escravo dele?

3. Vocé perde o controle em alguns momentos? Reage
drasticamente e depois se arrepende? Devemos usar DCD para
reeditar o filme do inconsciente e a Mesa-redonda do Eu para criar
janelas paralelas. Vocé entendeu essas duas técnicas? Qual a
diferenca?

4. Vocé é preocupado com os papéis da memoéria e com a
necessidade de resgatar a lideranca do Eu e executar plenamente



sua capacidade de decidir, de fazer escolhas, de exercer seu livre-
arbitrio. O que vocé tem procurado mudar e ndo tem conseguido?

5. Vocé produziu janelas killers na memoria de alguém que |lhe é
caro com atitudes impensadas: julgou, feriu, condenou, excluiu,
elevou a voz, pressionou, prometeu € ndo cumpriu, decepcionou?
A quem vocé precisa pedir sinceras desculpas para comecgar uma
nova histéria? De que adianta ser o mais forte, arrogante,
intocavel ou rico de um cemitério? Uma pessoa forte reconhece
seus erros, enquanto uma pessoa fragil esconde-os debaixo do
tapete.

Vocé é forte ou fragil nesse quesito? Nao se submeta ao controle
das janelas killers. Relate as janelas light paralelas que vocé
construiu ao longo da semana. Lembre-se de que seu objetivo
fundamental € conquistar uma mente livre.
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Que sua vida seja um canteiro de oportunidades.

E, quando vocé errar o caminho, ndo desista.

Saiba que ser feliz ndo é ser perfeito,

Mas usar suas lagrimas para irrigar a tolerancia,

Usar seus erros para corrigir suas rotas,

Usar suas perdas para refinar sua paciéncia.

E criticar menos e apostar muito mais.

E dar sempre uma nova chance para si e para os outros.

Ser feliz é aplaudir a vida mesmo diante das vaias.
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O Eu como piloto da aeronave mental



Ser autor(a) da proépria histéria é ser lider de si mesmo(a), € ser
um coaching emocional, ou seja, um treinador da capacidade de
gerenciar a emogao. E ser capaz de:

1. Pensar antes de reagir nos focos de tensao.
2. Construir metas claras e lutar por elas.

3. Fazer escolhas e saber que toda escolha implica perdas, e nao
apenas ganhos.

4. Tirar os disfarces sociais, ser transparente e reconhecer
conflitos, fragilidades, atitudes estupidas.

5. Nao desistir da vida, mesmo quando o mundo desaba sobre si.

6. Liderar a si mesmo(a) — nao ser controlado(a) pelo ambiente,
pelas circunstancias e pelas ideias perturbadoras.

7. Gerir a prépria mente.

Os erros da educacao classica



A educacgao classica nos ensina a conhecer detalhes de atomos
gue nunca veremos e de planetas em que nunca pisaremos, mas
nao nos ensina a conhecer o planeta em que todos os dias
respiramos, andamos, vivemos: o planeta psiquico.

Ao longo deste volume, vocé sera encorajado(a) a se conhecer, a
se mapear. O autoconhecimento basico é fundamental para
expandir o prazer de viver, superar a solidao, promover o dialogo
interpessoal, estimular a formagao de pensadores, enriquecer a
arte de pensar, debelar o cancer da discriminagao e prevenir a
depressio, a sindrome do panico, os transtornos de ansiedade, a
dependéncia de drogas.

Por sermos uma espécie pensante, tendemos a cuidar seriamente
daquilo que tem valor. Cuidamos do motor do carro para ndo
fundir, da casa para nao deteriorar, do trabalho para ndo sermos
demitidos, do dinheiro para nao faltar. Alguns se preocupam com
suas roupas; outros, com suas joias; e outros, com sua imagem
social.

Mas qual o nosso maior tesouro? O que deveria ocupar o centro
de nossa atencao? O carro, a casa, o trabalho, o dinheiro, as
roupas, as viagens ou a qualidade de vida?

Por incrivel que pareca, nossa qualidade de vida, em destaque a
saude emocional, fica frequentemente em segundo plano. Sem
ela, ndo temos nada e nao somos nada; nao somos mentalmente
saudaveis, emocionalmente livres, socialmente maduros,
profissionalmente realizados.

Vocé cuida da sua qualidade de vida?

O Eu é despreparado para

pilotar a aeronave mental



Sempre costumo perguntar: vocé teria coragem de subir num
aviao e fazer uma longa viagem sabendo que o piloto é
inexperiente e tem poucas horas de voo? Relaxaria se soubesse
que ele desconhece os instrumentos de navegacéao? Dormiria se
ele nao tivesse habilidade para se desviar de rotas turbulentas,
com alta concentragédo de nuvens e descargas elétricas?

Todos respondem que se sentiriam completamente
desconfortaveis. Muitos nem sequer ousariam pisar nessa
aeronave.

Mas o que vocé podera pensar se eu lhe disser que embarcamos
diariamente na mais complexa das aeronaves, que € comandada
por um piloto frequentemente despreparado e mal equipado para
pilota-la? A aeronave é a mente humana, e o piloto é o Eu.

Se vocé entrar num avido de ultima geracéo, ficara perplexo(a)
com a quantidade de instrumentos para dar apoio a navegacao.
Mas de que adiantam tais instrumentos se o piloto ndo sabe usa-
los?

De que adianta o Eu ter recursos para dirigir 0 psiquismo ou o
intelecto se, durante o processo de formacao da personalidade,
nao adquire os conhecimentos basicos desses instrumentos e as
minimas habilidades para opera-los?

Os professores sao vitais,

mas a educacao esta doente

Ninguém é tao importante quanto os professores no teatro social,
embora a débil sociedade nao lhes dé o valor que merecem.

Mas o sistema em que os professores estao inseridos é
estressante. Nao forma coletivamente seres humanos com
consciéncia de que possuem um Eu, de que esse Eu é construido
por mecanismos sofisticadissimos, de que esses mecanismos



deveriam desenvolver fungdes vitais nobilissimas e de que, sem o
desenvolvimento dessas fungdes, ele podera estar completamente
despreparado para pilotar o aparelho mental, em especial quando
abarcado por um transtorno psiquico mais grave, como a
dependéncia de drogas, a depressao e a ansiedade crdnica.

E, uma vez despreparado, sera conduzido pelas tempestades
sociais e pelas crises psiquicas. Sera um barco a deriva, sem
leme.

Um Eu malformado corre grandes riscos de ser imaturo, ainda que
seja um gigante na ciéncia; de ser sem brilho, ainda que
socialmente aplaudido; de viver de migalhas de prazer, ainda que
tenha dinheiro para comprar o que bem desejar; de ser
engessado, ainda que tenha grande potencial criativo.

Se féssemos pilotos de avido, a melhor conduta talvez fosse
desviar-nos das formacdes densas de nuvens, mas, como pilotos
mentais, essa seria a pior atitude, ainda que a mais
frequentemente tomada. E isso por trés razoes.

Em primeiro lugar, porque é impossivel o Eu fugir de si mesmo.

Em segundo, porque, se o Eu exercitar a paciéncia para deixar as
emogoOes angustiantes se dissipar espontaneamente para seguir
em frente, ele caira na armadilha da autoilusdo.

A paciéncia, tao importante nas relacbes sociais, € péssima ao
significar a omissao do Eu em atuar no gerenciamento das dores e
conflitos psiquicos. Eles serdo dissipados apenas aparentemente.
Seréao arquivados no cortex cerebral (camada mais evoluida do
cérebro) e fardo parte das matrizes de nossa personalidade. Atuar,
portanto, é a palavra-chave.

Em terceiro lugar, porque poderao formar janelas traumaticas
(killers) duplo P (duplo poder: poder de encarceramento do Eu e
de expansao da janela doentia), que aprisionam o Eu e o
desestabilizam como gerente da mente humana.
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Somos lideres de n6s mesmos ou servos
de nossos traumas?



Muitos usuarios de droga

mentem para si mesmos

O maior problema do uso de drogas nao € o efeito psicolégico
imediato da substancia; €, sim, o arquivamento desse efeito pelo
fendbmeno RAM (Registro Automatico da Memoria), formando uma
janela killer ou traumatica.

Essa janela traumatica acaba por se expandir e se tornar
aprisionadora do Eu, construindo uma janela killer duplo P (poder
de encarcerar o Eu e poder de retroalimentar o nucleo traumatico).

Quando um usuario de crack ou cocaina esta numa situacao
estressante, detona-se um fendmeno inconsciente chamado
gatilho da memoria, que € um copiloto do Eu, mas que
infelizmente encontra a janela killer em meio a inumeras janelas
saudaveis.

O volume de tensdo que emana dessa janela killer é tdo grande
que bloqueia milhares de outras janelas ou arquivos,
encarcerando o Eu, impedindo-o de ter acesso a milhdes de dados



para poder dar respostas inteligentes. Nesse momento, ocorre a
recaida.

Quantas vezes os usuarios de droga choram e prometem para si,
para a familia, enfim, para Deus e todo o mundo, que vao
abandonar o uso de drogas/alcool, mas traem suas inten¢des?
Essas traicdes ocorrem nao porque nao estavam sendo sinceros,
mas porque cairam nas armadilhas das janelas killers duplo P,
onde havia a representacao do efeito das drogas.

Essas janelas liberam um volume de ansiedade que leva o piloto
da aeronave mental, o Eu, a ndo usar os instrumentos de
navegacao, conduzindo-o a desrespeitar sua decisdo de nao mais
usar drogas. Como seu Eu nao é autor de sua historia, o desejo de
usar uma nova dose de droga ou de bebida alcodlica vence.

O desafio é deixar de ser escravo da dependéncia e se tornar lider
de si mesmo. Mas, para isso, no exato momento em que um
usuario de drogas encontra-se num foco de tensdo — magoado,
sentindo-se deprimido, decepcionado com a vida —, seu Eu nao
deve submeter-se ao gatilho da memoaria e a janela killer.

Seu Eu deve gritar no siléncio mental contra a vontade
compulsiva. Deve confronta-la e impugna-la com garra, lucidez e
autoridade. Nao é simples, mas € possivel ser lider de si mesmo,
ainda que tenha sido um dependente de drogas por anos ou
décadas.

O Eu deveria saber usar instrumentos para o enfrentamento e a
reciclagem de suas angustias e mazelas emocionais. Mas as
escolas do mundo todo nao nos ensinam a usar esses
instrumentos ou ferramentas. Nao nos ensinam que o Eu deve
virar a mesa contra tudo o que nos controla e dar um choque de
lucidez em nossos fantasmas mentais.

Os fantasmas das fobias



A fobia € uma aversao irracional por um objeto fébico, que pode
ser um simples inseto (lagartixa, aranha, por exemplo), um
elevador (claustrofobia) ou o ato de falar em publico (fobia social).
A dependéncia de drogas, por sua vez, € uma atracao irracional
por uma substancia. Sao lados opostos da mesma moeda da
doenca emocional.

Tanto uma como a outra dependem das janelas killers duplo P,
produzidas por um registro superdimensionado de experiéncias
doentias. Depois que essas janelas se instalam e se expandem,
cristaliza-se a dependéncia psicoldgica. A partir dai, o verdadeiro
monstro € nao mais a droga quimica, mas o arquivamento dessas
janelas nos bastidores da mente.

Esses arquivos é que controlam o Eu e “assombram” os usuarios
de droga de dentro para fora. As janelas killers ndo podem ser
deletadas, apenas reeditadas. Por isso, superar a dependéncia
ndo é uma tarefa simples ou magica. E muito mais do que se
afastar das drogas. Depende de treinamento, educacéo,
psicoterapia.

E que tipo de atitude o Eu toma diante do humor depressivo que
esmaga o encanto pela existéncia? E diante dos estimulos
estressantes que nos tiram do ponto de equilibrio? E dos
pensamentos antecipatorios, da ansiedade e da irritabilidade?

Infelizmente, o Eu é treinado a ficar calado no unico lugar em que
ndo se admite ficar quieto. E adestrado para ser submisso no
unico lugar em que ndo se admite ser um servo. E aprisionado no
unico ambiente em que, para ser inteligente, saudavel e feliz,
precisa ser livre.

Seu Eu se cala diante de seus conflitos ou grita dentro de vocé? E
lider ou servo de seus pensamentos perturbadores? Nio tenha
pressa em responder. Pergunte se vocé nao sofre por problemas
que ainda nao aconteceram.

Uma mente saudavel nao exige que sejamos heréis



As mudancas na psique humana nao aceitam atos heroicos. Se
voceé disser que de hoje em diante sera uma pessoa livre,
tolerante, generosa, segura, tranquila e bem-humorada,
provavelmente sua intenc&o heroica sera dissipada no calor dos
problemas que enfrentara. Até um psicopata tem, em alguns
momentos, intencdo de mudar sua histéria, mas falha.

A verdadeira liberdade € um treinamento que se conquista dia a
dia, compondo plataformas de janelas light (formadas por
experiéncias saudaveis), que alicercam o Eu como gestor de
nossa mente e autor de nossa historia.

O treinamento emocional para ser autor(a) da propria histéria € um
projeto de vida. Nesse projeto, cada ser humano € importante e
capaz, independentemente de sua etnia, cultura ou condigao
social. Cada ser humano possui uma rica histéria que contém
lagrimas, alegrias, falhas, coragem, timidez, ousadia, inseguranca,
sonhos, sucessos, frustracdes, solidao, dependéncia doentia.
Vocé é um ser humano complexo.

A ultima fronteira da ciéncia é desvendar como pensamos, qual a
natureza e quais os tipos de pensamento que temos, como o Eu
desenvolve a consciéncia e pode ser o gestor de nossa mente.
Temos o privilégio de ser uma espécie pensante entre milhdes de
espécies na natureza, mas, infelizmente, nunca honramos
adequadamente a arte de pensar. As discriminacdes que sempre
mancharam nossa historia sdo um testemunho evidente de que
nao dignificamos essa fascinante arte.

Infelizmente, pela falta de compreenséo do espetaculo da vida e
dos segredos que nos tecem como seres que pensam, sempre
nos dividimos. A paranoia de querer estar um acima do outro e as
guerras ideoldgicas, comerciais e fisicas sao reflexo de uma
espéecie doente e dividida.

Nao percebemos que, no teatro da mente, somos todos iguais.
Nao somos judeus, arabes, americanos, brasileiros ou chineses.
Somos seres humanos, pertencentes a uma unica e fascinante
espécie. Temos diferencas culturais, mas os fenbmenos que



constroem cadeias de pensamento e transformam a energia
emocional sdo exatamente os mesmos em cada ser humano. Por
isso, toda discriminacao € desinteligente e desumana.
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Assumindo o papel de protagonista do
teatro mental



Apaixonar-se pela vida é fundamental

Talvez vocé nunca tenha ouvido falar sobre isso, mas se apaixonar
pela vida e pela espécie humana é condi¢cdo fundamental para ter
alta qualidade de vida e sabedoria.

Por favor, lembre-se sempre disto:

1. A vida que pulsa dentro de nos, independentemente de nossos
erros, acertos, status e cultura, € uma joia unica no teatro da
existéncia.

2. Cada ser humano é um mundo a ser explorado, uma histéria a
ser compreendida, um solo a ser cultivado.

E uma atitude irracional valorizarmos alguns artistas de Hollywood,
politicos e intelectuais e nao valorizarmos na mesma estatura
nossa indecifravel capacidade de pensar. Afinal, todos somos
grandes artistas no anfiteatro da mente.

Que espécie € essa em que alguns sao supervalorizados € a
maioria € relegada ao rol dos anénimos? Isso € uma mutilagao da



inteligéncia. Muitos podem nao ter fama e status social, mas para
a ciéncia todos somos igualmente complexos e dignos.

A rainha da Inglaterra nunca teve mais valor nem mais
complexidade intelectual do que um miseravel das ruas de
Londres. Einstein e Freud ndo tiveram mais segredos psiquicos do
que um faminto do Terceiro Mundo, um dependente de drogas ou
um criminoso. Essa € uma verdade cientifica.

Quando vocé |é€ sua memdria em milésimos de segundo e
escolhe, sem saber como e em meio a bilhdes de opcdes em seu
inconsciente, as informagdes para construir uma unica ideia, esta
sendo um(a) grande artista. Vocé cré nisso?

Supervalorizar uma minoria de intelectuais, artistas, politicos,
empresarios pode ser tao traumatico quanto discriminar. Respeitar
e tomar algumas pessoas como modelo é saudavel, mas
supervaloriza-las bloqueia nossa inteligéncia e capacidade de
decidir. Hitler foi supervalorizado. As consequéncias foram
tragicas.

Para ser autor(a) da sua histéria, em primeiro lugar é necessario
enxergar a grandeza do psiquismo humano e nunca se diminuir,
inferiorizar-se ou ser um(a) “coitadista” que tem pena de si
mesmo(a), que fica procurando culpados pelos préprios conflitos.

Ainda que haja culpados, o importante nao € promover uma caca
as bruxas fora de nds, mas, sim, encontrar os fantasmas em
nossa mente e recicla-los, reedita-los, elimina-los.

Um Eu “coitadista” esmaga sua coragem e capacidade para
reescrever sua historia.

Em segundo lugar, € preciso ter consciéncia de que somos iguais
na esséncia psiquica e nos respeitamos nas diferencas. Uma
pessoa madura nao exige que os outros tenham a mesma crencga,
0 mesmo pensamento, cultura e modo de vida que ela tem.

Em terceiro lugar, deve aprender a gerir seus pensamentos e
emocodes. Ninguém pode ser um grande lider no teatro social se
primeiramente nao o for no teatro psiquico.



O resgate da lideranca do Eu

Muitos confundem o significado do Eu. Mesmo nas teorias
psicoldgicas, ha uma caréncia de definicdo adequada.

De acordo com a Teoria da Inteligéncia Multifocal, o Eu representa
a nossa consciéncia critica, nossa vontade consciente e
capacidade de decidir. O Eu é a nossa identidade. Nao é um mero
realizador de tarefas — eu posso, quero, faco.

O Eu é a nossa capacidade de analisar as situacdes, duvidar,
criticar, fazer escolhas, exercer o livre-arbitrio, corrigir rotas,
estabelecer metas, administrar o psiquismo.

Agrénomos discutem microelementos para nutrir as plantas,
meédicos debatem sobre moléculas medicamentosas, economistas
discorrem sobre medidas para controlar o fluxo de capitais
internacionais... Mas nés nao sabemos quase nada sobre como
formar o Eu como diretor psiquico.

O sistema académico nos prepara para exercer uma profissdo e
para conhecer e dirigir empresas, cidades ou estados, mas nao a
nods mesmos. Essa lacuna gerou déficits gritantes na formacao do
Eu, que, por sua vez, tornou-se um dos importantes fatores que
fomentaram as falhas histéricas do Homo sapiens.

N&o € loucura um mortal produzir guerras e homicidios? O caos
dramatico da morte perpetrado na solidao de um tumulo deveria
produzir um aporte minimo de sabedoria para que o Eu
controlasse sua violéncia, mas nao € suficiente. Um Eu infantil,
pouco dado a interiorizagao, postula-se como deus.

Nao é estupidez um ser humano que morre um pouco a cada dia
ter a necessidade neurdtica de poder como se fosse eterno? Nao
€ estupidez uma pessoa que nao sabe como gerenciar seus
pensamentos ter a necessidade ansiosa de controlar os outros?



Nao é uma barbaridade querer ser o mais rico, famoso ou 0 mais
eficiente no leito de um hospital?

Ninguém quer isso.

Mas por que muitos que tém espetacular sucesso social e
financeiro, em vez de relaxar e se deleitar, continuam num ritmo
alucinado, procurando metas inalcancaveis? Um Eu competente
nao significa um Eu bem-formado. Um Eu malformado pode ser
eficientissimo para o sistema social, mas, simultaneamente, ter
uma pessima relagao consigo mesmo.

Algumas pessoas tiveram pais fascinantes, uma infancia
maravilhosa e privada de traumas, mas tornaram-se timidas,
pessimistas, mal-humoradas, ansiosas. A base de sua
personalidade né&o justifica sua miserabilidade. Para entendé-las,
temos de observar os mecanismos de formacao do Eu. E, para
que elas superem essa miserabilidade, nao adianta tratar de uma
doencga; é preciso tratar do Eu doente, do Eu como gerente da
psique.

O Eu nao esta s6. Tem atores coadjuvantes

Como vimos, ha fenbmenos inconscientes que produzem
pensamentos e emogdes sem a autorizagao do Eu, como o gatilho
da memodria e o autofluxo (fenbmeno inconsciente que 1€ a
memaoria milhares de vezes por dia para produzir imagens
mentais, personagens, ambientes, etc. A noite, é o engenheiro dos
sonhos e, durante o dia, € o engenheiro que inspira e distrai a
mente humana. Mas pode causar estresse se as imagens mentais
sao perturbadoras).

O gatilho da memoria e o autofluxo sdo fenbmenos de altissima
complexidade. Sao atores coadjuvantes ou copilotos do Eu para
que possamos construir pensamentos, ideias, imagens, fantasias,
interpretacodes, intuicio, impressodes, personagens, ambientes,



circunstancias. Até quando dormimos, nossa mente n&o para: os
atores coadjuvantes nos levam ao universo dos sonhos.

Quantas vezes pensamos 0 que hao queremos e sentimos o que
nao desejamos? Vocé tem pensamentos que roubam sua
tranquilidade?

Isso ocorre porque ha fenbmenos que leem a memoria sem
autorizacao do Eu. Eles sao importantissimos para o
desenvolvimento da inteligéncia. Por exemplo, sem o gatilho da
memodria, que dispara em pequenas fragdes de segundo, abrindo
milhares de janelas ou arquivos, vocé n&o checaria os dados da
memoria € ndo entenderia cada palavra deste texto.

Nao é, portanto, o Eu que realiza essa complexa tarefa
interpretativa, mas esses fenbmenos inconscientes. Eles sédo
vitais, mas podem tornar-se disfuncionais. Quando o gatilho
encontra uma janela killer, fecha-se o circuito da memoria,
conspirando contra a atuacao do Eu. Nesse caso, eles deixam de
ser libertadores e se tornam aprisionadores. Lembre-se das
pessoas que usam drogas ou que tém crises de fobia.

Um Eu doente, sem estrutura e maturidade, € indeciso, inseguro,
instavel, impulsivo, ansioso, escravo dos pensamentos e das
emocoes destrutivas.

Mesmo intelectuais, executivos e lideres sociais podem ter um Eu
doente ou imaturo. Eles podem ser 6timos para tratar de
problemas externos, mas nao para resolver problemas internos.
Quando sao contrariados, criticados ou atravessam perdas, tém
reacdes agressivas ou sofrem excessivamente.

Nossa historia, arquivada na memoria, € a caixa de segredos da
nossa personalidade. Ninguém ¢é autor sozinho da sua histéria.
Somos construidos e construtores da nossa personalidade. Somos
construidos pela carga genética e pelo ambiente educacional e
social, representados por nossos pais, professores, amigos,
colegas, escola, televisao, esporte, musica, uso da internet...

Somos construtores da nossa personalidade por meio da lideranca
do Eu. Desde a aurora da vida fetal, milhdes de pensamentos e



emocdes sao registrados a cada ano na memdria, tecendo
complexas redes de matrizes ou janelas.

A fascinante construcao do Eu

Toda vez que um feto ou um bebé vivencia uma experiéncia
existencial, como tocar o palato com os dedos e ter prazer oral, o
fendmeno RAM (Registro Automatico da Memoria) forma uma
nova janela ou expande uma anterior.

Imagine que um pai entre em atrito com a méae gravida.
Subitamente o utero se contrai. O bebé sofre o impacto. Pode
sentir desconforto pelo corte subito de prazer gerado pela
contracao da musculatura uterina ou por uma descarga de
metabdlitos estressantes que atravessam a barreira placentaria.

O uso de drogas, incluindo bebidas alcodlicas e cigarro, pode
afetar muito o bebé, devido as substancias que passam pela
barreira placentaria, causando déficit do desenvolvimento,
agitacao intrauterina, inquietacao, hipersensibilidade a estimulos
estressantes.

Temos de ter consciéncia de que a educacao se inicia ndo no meio
familiar ou escolar, mas no utero. A mae, em especial, deve ter
consciéncia de que precisa preparar um ambiente saudavel e
estavel durante a gravidez para que o fenbmeno RAM do bebé
forme um grupo de janelas no centro da memadria que subsidiara
uma emocao tranquila, serena, sem grandes pulsacdes ansiosas.

Em sintese, o feto, depois o bebé e, posteriormente, a crianca
expande a MUC (memdria de uso continuo) e a ME (memoria
existencial ou inconsciente) num processo continuo e
incontrolavel.

As janelas serao lidas e relidas, formando, pouco a pouco,
pensamentos que dardo voz as necessidades instintivas (sede,
fome) e afetivas (abrago, seguranca, protecao, interacdes). Aos



poucos, surge a racionalidade mais complexa, pautada por ideias,
opinides, compreensao, autoconhecimento, dialogos,
autodialogos.

O bebé comeca a dar respostas aos pais e a todos os estimulos
ao redor, em especial pela agao do gatilho da memoaria. Sorri,
brinca, faz festa, chora, irrita-se. Um dos fendbmenos mais belos do
psiquismo humano e que demonstra o aceleramento da
construgcao do Eu ¢é a utilizagdo espacotemporal dos simbolos
verbais para expressar uma intencionalidade, ag&o ou vontade. E
seu grande despertar.
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As funcoes do Eu como gestor de si
mesmo



Nao é o uso correto dos tempos verbais que faz do Eu um
brilhante engenheiro psiquico. E, sim, sua ousadia em considerar
que a palavra expressara seus desejos e sua habilidade
fenomenal de exercer a leitura multifocal das janelas e manipular
dados subjacentes para expressar uma intengcao e crer que o outro
(pai, mae ou responsavel) o compreendera. E preciso para isso
uma “fé” (capacidade de dar crédito) que nem os religiosos mais
ardentes ja tiveram.

A habilidade do Eu de penetrar no escuro da mais complexa
“cidade” — a cidade da memoaria —, de encontrar enderecos, como
os verbos e 0s pronomes, mesmo sem saber previamente qual iria
escolher, e de usar essas palavras para expressar um
pensamento e se fazer entendido é surpreendente.

Vocé nunca ficou fascinado(a) com sua capacidade de pensar?

Tente encontrar objetos na sua casa se a energia acabar. Talvez
nao os encontre. Agora tente encontra-los de olhos vendados,
sem ajuda e sem esbarrar em nada na periferia da sua “cidade”.
Nao conseguira. Mas seu Eu encontrara tais enderegos na
memoaria sem esbarrar em nada e tera certeza de que os
encontrou. E olhe que a cidade da sua memoéria tem milhdes de
vezes mais enderegos que a cidade de Sao Paulo, por exemplo.



Estudar, aprender, incorporar novos conhecimentos para nutrir as
funcdes do Eu é fundamental, mas submeter adultos, e
principalmente criangas, ao excesso de informagdes e de
atividades é quase um “crime” contra a formacéo de um Eu
saudavel.

As criangas da atualidade tém atitudes, respostas e reagdes que
parecem ser de verdadeiros génios. Seus pais se orgulham de
mostra-las. Eles ndo entendem que essa superinteligéncia &
consequéncia do excesso de estimulacao (TV, video games,
internet) e de atividades que alargam excessivamente o centro da
memoéria — a MUC (memoria de uso continuo).

Essa exposicao estimula demasiadamente o fenbmeno do
autofluxo a construir cadeias de pensamento numa velocidade
nunca antes vista, estressando o Eu, fazendo com que criancgas e
adultos se tornem agitados, inquietos, ansiosos, “maquinas de
pensar’. E esse excesso de informacdes e de atividades gera a
Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA), causando
esgotamento cerebral e ansiedade crbnica, o que produz, entre
outros sintomas, fadiga excessiva, dores de cabeca, sofrimento
por antecipagao e esquecimento. O excesso de pensamentos
desgasta o cérebro, asfixia o prazer de viver e contrai a
imaginagao e a sociabilidade.

Provavelmente a maioria das criangas de sete anos das
sociedades atuais tenha mais informacées do que um imperador
romano tinha quando dominava o mundo no auge de Roma.
Informagdes empilhadas de forma inadequada na MUC nao
subsidiam a construcao de pensamentos lucidos, altruistas,
coerentes e uteis para libertar o imaginario.

O que é ser autor(a) da propria histéria?

Se considerarmos a mente humana como um grande teatro, é
possivel afirmar que, devido a fragilidade do Eu para atuar dentro



de si, a maioria das pessoas fica na plateia assistindo
passivamente a seus conflitos e misérias psiquicas encenados no
palco. Precisamos sair da plateia, entrar no palco dos nossos
pensamentos e emocgodes e dirigir nossa historia.

As teorias psicologicas que dizem n&o ser possivel mudar a
personalidade do adulto estdo cientificamente erradas nessa area.
E mais facil mudar a personalidade das criangas porque as
matrizes de sua memoria estao abertas, mas o adulto também
pode sofrer transformacdes substanciais.

Cada vez que vocé pensa e registra esse pensamento, sofre uma
pequena (micro) mudancga. Pensar é transformar-se.

O problema é que podemos mudar para pior. Devido ao volume de
ideias perturbadoras, muitas pessoas deixam, pouco a pouco, de
ser alegres, livres, motivadas, singelas, ousadas. Em qualquer
época da vida, poderemos adoecer se nao trabalharmos nossas
perdas, decepcoes, crises.

O que vocé faria se a relacdo com as pessoas que ama estivesse
em crise, se 0 encanto pela vida estivesse se dissipando e o
prazer por seu trabalho estivesse se esgotando? Lutaria para
reconquistar o que mais ama? Ficaria paralisado(a) na plateia pelo
medo e pelas dificuldades ou entraria no palco e resolveria ser
autor(a) de sua historia?

Eu espero que vocé entre no palco, pois ninguém pode dirigir a
peca de sua vida em seu lugar!

Apesar de o funcionamento da mente humana ser de indescritivel
beleza, a personalidade adquire conflitos com facilidade: complexo
de inferioridade, timidez, fobias (medos), depressao, obsessao,
sindrome do panico, doencgas psicossomaticas, rigidez,
perfeccionismo, insegurancga, impulsividade, preocupacgao
excessiva com o futuro e com a imagem social.

Alguns sao controlados por traumas do passado; outros, por
decepcdes do presente. Uns resolvem com facilidade as
dificuldades; outros perpetuam os transtornos psiquicos por anos
ou décadas. Nao aprenderam a dirigir a aeronave mental, a usar



as ferramentas fundamentais para se tornar autores da sua
historia.

Quando necessario, devemos fazer um tratamento psicolégico e
medico sem culpa e com motivagao e consciéncia. Entretanto,
nunca devemos esquecer que precisamos ser os atores principais
do tratamento. O Eu € o grande agente de mudanca.

Nunca conheci alguém plenamente saudavel. Pessoas calmas tém
seus momentos de impaciéncia. Pessoas tranquilas tém seus
momentos de ansiedade. Pessoas lucidas tém seus momentos de
incoeréncia. Todos precisamos de ajuda em alguma area de nossa
personalidade.

Escravos da era moderna

Vivemos em sociedades livres, mas nunca houve tantos escravos
no territdrio da emocgao. Escravos da ansiedade, da impulsividade,
do medo, da intolerancia, da timidez, da irritabilidade, do estresse,
das preocupacdes com o amanha, do excesso de atividades.

Como tenho afirmado, a educacao formal nos tem preparado para
trabalhar no mundo de fora, mas nao para atuar no mundo de
dentro.

Milhdes de pessoas nunca aprenderam que podem e devem
gerenciar seus pensamentos e emocdes. Como serdo lideres de si
mesmas se ndo se conhecem minimamente? Como evitar que
tenham transtornos psiquicos se ndo tém ferramentas para se
defender ou se resolver?

Muitos investem toda a energia na propria empresa ou profissao.
Tornam-se maquinas de trabalhar (workaholics). N&o investem na
tranquilidade e no prazer de viver, nem em suas relagdes. Séo
admirados socialmente, mas tém péssima qualidade de vida.
Empobreceram no unico lugar onde nao podemos ser miseraveis:
no teatro da nossa mente.



S4&o0 ansiosos, irritados, inquietos, insatisfeitos. A maioria deles
promete para si que corrigira seu caminho, mas nunca o corrige.

Por fim, alguns morreréo e se tornardo os mais ricos € bem-
sucedidos de um cemitério. Triste historia!

Que caracteristica da sua personalidade ou postura de vida vocé
tem tentado mudar, mas n&o tem conseguido?

Vocé pode adiar muitas coisas na vida, mas nao a decisao de ser
autor(a) da propria historia. Afinal, a vida € um grande livro. E sua
responsabilidade escrever os textos.
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Um Mestre que foi autor pleno de sua
histéria



Como minha Teoria da Inteligéncia Multifocal estuda ndo apenas o
funcionamento da mente e a construcido de pensamentos, mas
também a formacao de pensadores, comecei, apds terminar seus
pressupostos basicos, a estudar as ferramentas que os
personagens da Histdéria usaram para influenciar a sociedade e
brilhar na prépria mente, como Moisés, Buda, Maomé, Confucio,
Sdécrates, Platao, Freud, Einstein.

Também comecei a estudar a personalidade do homem que dividiu
a Historia, Jesus, sob o angulo das ciéncias. Usei suas quatro
biografias, chamadas de Evangelhos. Sabia que a religido pode
ser uma fonte de saude psiquica ou uma fonte de doencas
mentais, especialmente quando fomenta o radicalismo, a
discriminagao e o desrespeito pelos diferentes. Sabemos dos
desastres que religiosos cometeram ao longo da Historia.

O resultado dessa pesquisa psicoldgica, sociologica, pedagodgica e
filosofica — portanto, nao religiosa — foi surpreendente. Fiquei
profundamente encantado com a personalidade de Jesus.

Suas reacdes fogem aos limites da nossa imaginacao, chocam as
ciéncias e abalam os alicerces de qualquer ateu. Convenci-me,
nao pela paleografia ou pela arqueologia, mas por meio das
ciéncias humanas, de que nenhum autor poderia construir um
personagem com as caracteristicas de Jesus.



Para espanto das ciéncias humanas, ele tinha todos os motivos
para ter ansiedade, depresséao e fobias, devido a avalanche de
estimulos estressantes que vivenciou desde a infancia. Mas
atingiu o apice da saude emocional, da generosidade, da
resiliéncia, da habilidade de trabalhar perdas e frustracdes. Era
capaz de gerenciar seus pensamentos e proteger sua emogao nos
focos de tensdao mais dramaticos e fazer “poesia” quando o mundo
desabava sobre ele.

Ele era capaz de dar tudo o que tinha aos que pouco tinham: dava
a uma prostituta o status de rainha e a um discriminado leproso o
status de principe. Se naquele tempo encontrasse um dependente
de drogas ou um criminoso nas ruas, certamente ele lhe
estenderia as maos e Ihe daria o status de um dileto amigo.

Eu fui um dos maiores ateus que pisaram nesta terra. A partir
dessa analise, passei a considerar a busca por Deus n&o o fruto
de um cérebro apequenado, mas um ato inteligentissimo de uma
mente que procura os segredos da existéncia.

Deixei de ser ateu, embora respeite todos os ateus. Mas nao
defendo nenhuma religiao; passei a ser um ser humano sem
fronteiras. Tenho amigos em todas as religides (padres, pastores,
judeus, islamitas, budistas) e também ateus.

Jesus transformou seus frageis alunos numa nobre casta de
pensadores € 0S ensinou a pensar como especie, a pensar antes
de reagir, a ndo ter medo de suas lagrimas, a superar a
necessidade neurdética de estar sempre certo, a se colocar no
lugar dos outros e muito mais. Sera interessante e emocionante
estudar o Jesus nao religioso, o educador, o promotor de
qualidade de vida, o investidor em mentes livres e saudaveis.

Enxergando a grandeza da vida

O Mestre dos mestres ensinou a seus alunos a necessidade
fundamental de serem autores de sua historia no sentido mais



pleno. Compreendeu como nenhum outro pensador da Historia a
exceléncia da vida. Cada ser humano, independentemente de
seus erros, era para ele uma joia unica no palco da vida.

Noés desistimos de quem nos decepciona; para ele, ninguém era
incorrigivel. Teriam tantas chances quantas fossem necessarias.
Até seu traidor e seus carrascos foram tratados com gentileza
impar. Mesmo sendo frustrado pelas pessoas, jamais desistiu
delas.

Ele acreditava que valia a pena investir em cada ser humano, até
mesmo naqueles que a sociedade queria eliminar como lixo social.
Por exemplo, as prostitutas em sua época eram levadas até a
praca publica e mortas. As vestes de cima eram rasgadas, os
seios ficavam a mostra e, sob clamores de compaixao inaudiveis,
eram apedrejadas.

A cena era chocante. Como sempre na Histéria, em particular nos
dias atuais, a violéncia atraia grande audiéncia. Gemidos de dor,
traumas, hematomas e hemorragias compunham a melodia
angustiante dessa pena capital. A sociedade concorria para ver o
episodio.

Tentar defender uma prostituta era loucura, era inscrever-se para
sofrer o mesmo pesadelo. Entretanto, para nossa surpresa, Jesus
tinha a coragem e o desprendimento de correr o risco de morrer
por elas, mesmo que ndo as conhecesse. O Mestre da vida
conseguia encontrar ouro escondido na lama.

Muitas vezes nao protegemos nem a quem amamos. Alguns pais
nao conseguem ver a dor dos filhos estampada em seus olhos. S6
vao perceber que eles estao doentes quando entram em crise.
Alguns professores ndo conseguem perceber que, por tras da
agressividade dos alunos, existe o grito de uma crianga pedindo
ajuda. Alguns juizes julgam os réus sem levar em consideragao o
sofrimento que motivou a agao. A justica deve ser cega para ser
justa, mas jamais deveria deixar de ter coragao.

O territério da emogao do homem Jesus era diferente. Era irrigado
com uma ternura e uma capacidade de compreensao admiraveis.
O amor o controlava e o tornava lider de si mesmo. Ele



demonstrava ndo apenas uma sensibilidade fenomenal para
compreender a dor dos outros e os sentimentos ocultos, mas
também uma sélida habilidade para ser autor da sua histéria nos
focos de tensao. Veja a seguir uma passagem complexa e
interessante da vida de Jesus.

Ele foi autor da prépria histoéria

no apice do estresse

Milhares de judeus eram lucidos e sensiveis. Eles admiravam e
respeitavam profundamente o homem Jesus.

Mas havia um grupo de lideres, os fariseus, que o odiavam,
tinham aversio ao seu comportamento afetivo e a sua tolerancia.
Como Jesus era socialmente admirado, eles precisavam ter um
forte alibi para condena-lo sem causar uma revolta social. Depois
de muito maquinarem, prepararam-lhe uma armadilha psiquica
quase insoluvel.

Certa vez, uma mulher foi pega em flagrante adultério. Os fariseus
arrastaram-na para um lugar aberto, onde o Mestre dos mestres
ensinava uma grande multidao.

Interromperam abruptamente sua aula. Colocaram a mulher toda
esfolada no centro de sua classe ao ar livre. Sob os olhares
espantados dos presentes, eles proclamaram que ela fora pega
em adultério e teria de morrer.

Sutilmente, olharam para Jesus e fizeram-lhe uma pergunta fatal:
“Qual seria o seu veredito?”. Nunca haviam pedido para Jesus
decidir qualquer questao, mas fizeram essa pergunta para incitar a
multiddo contra ele e para que, assim, ele fosse apedrejado junto
com a mulher adultera.

Sabiam que ele discursava sobre a compaixao e o perdao como
nenhum poeta jamais discursara. Se ele se colocasse ao lado



dela, teriam como justificar a sua morte. Se condenasse a mulher,
iria contra si mesmo, contra a fonte do amor sobre a qual
discursava.

A multidao ficou paralisada.

O que vocé faria se estivesse sob a mira de um revolver? O que
pensaria se estivesse em seus ultimos segundos de vida? Ou,
entdo, que atitude tomaria se fosse demitido(a) do emprego
subitamente? Que reacéo teria se alguém que vocé ama muito lhe
causasse a maior decepg¢ao da vida? Que comportamento teria se
tudo o que vocé mais valoriza estivesse por um fio e corresse o
risco de ser perdido subitamente?

Frequentemente, reagimos sem nenhuma lucidez nos momentos
de tensao. Dizemos coisas absurdas, incoerentes, ferimos
pessoas e nos ferimos. O medo, a raiva, a ansiedade nos impelem
a reagir sem pensar. Os instintos controlam nossa inteligéncia.

Se perguntassem aos alunos do professor, eles teriam atirado
pedras na mulher adultera? Quantas pedras vocé atirou e em
quem atirou?

O Mestre dos mestres da qualidade de vida estava no fio da
navalha. O drama da morte o rondava e, o que era pior, poderia
destruir todo o seu projeto de vida.

Seus opositores estavam completamente dominados pela raiva. A
qualguer momento, as pedras seriam atiradas, as cenas de terror
se iniciariam.

Foi nesse clima irracional que Jesus foi cobrado para dar uma
resposta. Todos estavam impacientes, agitados, esperando suas
palavras. Mas a resposta ndo veio... Ele ndo agiu pelo fenbmeno
bateu-levou.

Ele usou a ferramenta do siléncio. Ele nos deu uma grande ligao:
revelou que, num clima em que ninguém pensa, a melhor resposta
€ nao dar respostas. E procurar a sabedoria do siléncio.



Nos primeiros trinta segundos em que estamos estressados,
cometemos nossos maiores erros. Nunca se esqueca disto: seus
maiores erros foram cometidos nao enquanto vocé navegava nas
calmas aguas da emog¢ao, mas enquanto atravessava os vales da
ansiedade. Nesses momentos € que dizemos palavras que nunca
deveriam ser ditas.

Jesus voltou-se para dentro de si, dominou sua tensao, preservou-
se do medo, abriu as janelas da memoria e resgatou a lideranca
do Eu. Executou todos esses mecanismos psiquicos sob a aura do
siléncio. Foi autor da sua histéria num momento em que qualquer
psiquiatra seria vitima.

Pelo fato de ter resgatado a lideranga do Eu, teve uma atitude
inesperada naquele clima aterrorizante: comegou a escrever na
areia. Era de esperar tudo, menos esse comportamento. Seus
opositores ficaram perplexos.

Serenidade em ambiente altamente estressante

Somente quem é lider de si mesmo é capaz de ter coordenagao
muscular e serenidade para escrever num momento em que estao
querendo assinar sua sentenca de morte. Somente alguém que
sabe ter dominio proprio e fazer escolhas é capaz de encontrar um
lugar de descanso no centro de uma guerra.

Ele era livre para escrever ideias em situagdes em que so era
possivel entrar em panico, gritar, fugir. Seus gestos fascinantes e
serenos deixam abismada a psicologia.

Ninguém sabe o que ele escrevia. Mas deviam ser frases de
grande conteudo. Talvez escrevesse algo que demonstrasse a
intolerancia humana, a facilidade que temos de julgar os outros e a
incapacidade que temos de encontrar um tesouro por tras da
cortina dos erros. Talvez escrevesse que o perdao € um atributo
dos fortes; a condenacgao, dos fracos.



Retirando os inimigos da plateia

e colocando-os no palco

Seus gestos desarmaram seus inimigos. O foco de tensao foi
pouco a pouco dissipado. Eles comecaram a sair da esfera
instintiva, do desejo de matar, para a esfera da razédo. Desse
modo, como um artesao da inteligéncia, o Mestre dos mestres
preparou o terreno da inteligéncia deles para um golpe fatal.

Um golpe que os libertaria do carcere intelectual. Golpeou-os com
uma lucidez impressionante. Disse-lhes: “Aquele que dentre vos
estiver sem erros, falhas e injusticas seja o primeiro a atirar uma
pedra!”. Ele teve uma coragem inusitada ao dizer essa frase. A
mulher poderia ter sido apedrejada na sua frente repentinamente.
Mas ele so fez isso apds debelar o foco de tensdo emocional dos
presentes.

Eles ficaram pasmados. O Mestre os autorizou a atirar pedras,
mas mudou a base do julgamento. Teriam de pensar antes de
reagir. Teriam de avaliar a historia deles para depois julga-la.

Jesus fez uma engenharia intelectual que eles nao perceberam,
pois envolveu processos inconscientes. Ao olharem para o
espelho de sua alma antes de condenar a mulher, eles exerceram
uma das mais importantes funcdes da inteligéncia: colocar-se no
lugar dos outros. Assim, tornaram-se autores de sua historia, pelo
menos momentaneamente.

Mergulharam dentro de si, viram suas fragilidades, reconheceram
sua injustica. Desse modo, sairam da plateia, entraram no palco
da mente e deixaram de ser vitimas do proprio preconceito.
Dominaram temporariamente a agressividade e sairam de cena,
nao a mataram.



Atitudes como essas revelam uma face desconhecida de Jesus
Cristo. Ele foi nao apenas o Mestre dos mestres da qualidade de
vida, mas também o maior promotor de saude mental de que se
tem conhecimento.

Provavelmente, foi a primeira vez na Histéria que linchadores, sob
o controle do &dio, fizeram uma ponte entre o instinto e a razao,
sairam da agressividade cega para o oasis da serenidade.

Esse feito foi tdo surpreendente que equivale a desarmar um
terrorista no momento em que ele esta para explodir o corpo e
leva-lo a encontrar uma fonte de sensibilidade dentro de si.

A melhor maneira de desarmar um agressor e abrir o leque de sua
inteligéncia é surpreendé-lo, seja com o siléncio, seja com um
elogio, seja com uma atitude inusitada. Muitos assassinatos teriam
sido evitados com essas atitudes.

Da proxima vez que estiver em situagéo constrangedora, nao se
obrigue a dar resposta imediata, treine ser amigo(a) do siléncio.

Os alunos de Jesus estavam controlados pelo medo e pela
ansiedade. Se a pergunta fosse dirigida a eles, talvez tivessem
ordenado que exterminassem a mulher. Mas eles viram seu
Mestre navegar nas aguas da emogao e ser lider de si mesmo
numa situagao-limite.

Aprenderam a perceber que o maior lider € aquele que lidera seu
proprio mundo. Aprenderam que a agressividade, a falta de
compreensao e a critica impensada sao os alicerces dos frageis.
Aprenderam a vacinar-se contra a discriminacao e a valorizar a
vida como um espetaculo insubstituivel.

Se a humanidade vivesse 10% das ferramentas e dos principios
sobre os quais o Mestre dos mestres discursou eloquentemente,
as guerras, a competigao predatoria, a violéncia, as
discriminagdes, os conflitos psiquicos e as crises sociais estariam
nas paginas dos dicionarios, € ndo nas paginas da nossa vida.

A qualidade de vida, a saude emocional e o desenvolvimento da
inteligéncia dariam um salto sem precedentes.



Os povos tém admirado Jesus ao longo dos séculos, mas ndo tém
respirado suas palavras e recitado suas poesias.



Capitulo






Para os lideres nunca mais esquecerem



Diante de todas as ferramentas abordadas neste volume sobre o
Eu como autor da prépria historia, gostaria que vocé levasse por
toda a vida estas teses:

1. A vida é uma joia unica no teatro da existéncia: todos
temos uma rica histéria, apesar de nossos defeitos, falhas,
“loucuras”, irracionalidade.

Que valor vocé realmente da para sua vida e para as pessoas que
ama? Elas sdo mais importantes que seus prazeres imediatos?
Vocé tem investido em qualidade de vida ou tem sido uma
maquina de atividades? Tem tempo para as pessoas que ama ou
€ uma maquina de trabalhar? Reacende as chamas de seus
sonhos ou os enterra nos solos de suas preocupacdes?

Nunca se esqueca de que muitos querem o perfume das flores,
mas poucos sao capazes de sujar as maos para cultiva-las.
Parece que querem ser 0s mais ricos de um cemitério. S6
conseguem desacelerar quando estao no leito de um hospital.

2. Toda discriminagao é desinteligente.

Vocé ja se sentiu ou se sente inferior as pessoas? Nunca se
diminua diante de ninguém; jamais perca sua espontaneidade.

Nosso Eu pode e deve superar a necessidade neurdtica de se
preocupar em excesso com O que 0s outros pensam e falam de
nos. Ele também pode e deve domesticar o fantasma da
insegurancga e nos levar a debater ideias e expressar nossas
opinides.

Todavia, dé as pessoas o direito de criticarem vocé. Afinal, ndo
somos perfeitos. Viver em sociedade é atravessar de vez em



quando os vales das frustracbes. Quem deseja evitar todos os
tipos de frustracdo deve mudar de planeta.

3. Resgatar a lideranga do Eu é ser lider da prépria mente.

O que mais o (a) perturba no teatro da sua emocao? Quais
fantasmas o (a) assombram: medo, pessimismo, obsessao,
compulsdo, ansiedade?

Quem quer ter dias felizes e ser livre deve mapear, pelo menos,
seus principais fantasmas mentais, inclusive com ajuda
profissional se necessario, especialmente se seus conflitos forem
incapacitantes. Um Eu que se propde ser lider de si mesmo e nao
um servo de seus traumas deve se bombardear de perguntas.

Por exemplo, quanto as fobias, deveria indagar: Que medos me
controlam? Por que eles me encarceram? Quando surgiram e por
que surgiram? Qual seu fundamento e l6gica? Por que meu Eu é
submisso? O que devo fazer para n&o ser escravo(a) deles? Que
decisdes tenho adiado na minha vida?

Quem nao mapeia seus fantasmas emocionais aprisiona-os nos
pordes da mente.

4. Um Eu autopunitivo, que cobra demais de si, nao é autor da
sua histéria, € um carrasco de si mesmo.

Quem tem a necessidade neurdética de se punir ndo se da o direito
de ser imperfeito, de ser um ser humano em construgao. Tal
atitude perpetua suas mazelas psiquicas, bloqueia suas
habilidades como gestor psiquico.

Vocé age como um espectador passivo na plateia ou atua no palco
de sua mente dirigindo o script de sua historia? Muitos levam os



conflitos para o tumulo por nunca aprenderem a ser autores da
propria historia.

5. Ha um siléncio rarissimo, mas que todos deveriamos
aprender desde a mais tenra infancia: o siléncio proativo, o
siléncio em que nos calamos por fora e gritamos por dentro.

Esse tipo de siléncio nos leva a afinar a preciosa ferramenta de
“pensar antes de reagir’, que € o instrumento basico para o Eu ser
protagonista de si mesmo.

Quem nao pensa antes de reagir € impulsivo, um escravo do
fendmeno bateu-levou, da acéo-reacéo. Por isso, ndo suporta ser
contrariado, agride quem o ofendeu, machuca quem o frustrou.
Torna-se um menino no territério da emocao. Muitos tém trinta ou
quarenta anos, mas sua idade emocional € de quinze anos. Tém a
necessidade ansiosa de querer tudo rapido e pronto, de que todos
gravitem na sua Orbita, de ser deuses que ndo podem ser feridos
ou decepcionados.

Um Eu maduro abraga mais e julga menos, elogia mais e critica
menos. Um Eu emocionalmente bem resolvido ¢é tolerante,
paciente, generoso, proativo, protetor da sua emocéao, filtrador de
estimulos estressantes. Por isso, nao compra o que nao lhe
pertence, nao reage como uma esponja absorvendo picuinhas,
atritos, criticas, falatérios desinteligentes. Nao repete a mesma
coisa varias vezes para convencer ou mudar os outros. E um
construtor de relagdes saudaveis. Tem um romance com sua
saude emocional.
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Sobre o autor

A maior aventura de um ser humano é viajar, e a maior viagem
que alguem pode empreender € para dentro de si mesmo. E o
modo mais emocionante de realiza-la € ler um livro, pois um livro
revela que a vida € o maior de todos os livros, mas é pouco util
para quem néo souber ler nas entrelinhas e descobrir o que as
palavras nao disseram...

Augusto Jorge Cury nasceu em Colina, estado de Sao Paulo, no
dia 2 de outubro de 1958. E o psiquiatra mais lido no mundo
atualmente, professor, escritor e palestrante brasileiro, autor da
Teoria da Inteligéncia Multifocal. Formado em medicina pela
Faculdade de Medicina de Sao José do Rio Preto, fez pos-
graduacéao na Pontificia Universidade Catdlica de Sao Paulo,
PUC-SP, e concluiu seu doutorado internacional em Psicologia
Multifocal pela Florida Christian University no ano de 2013, com a
tese “Programa Freemind como ferramenta global para prevengéao
de transtornos psiquicos”. Na carreira, dedicou-se a pesquisa
sobre o processo de construgcdo de pensamentos, a formacao do
Eu, os papéis conscientes e inconscientes da memoria, o
programa de gestdo de emocao e a légica do conhecimento e o
processo de interpretacio.

Cury é professor de pés-graduacao da Universidade de Sao
Paulo, USP, e tem varios alunos mestrandos e doutorandos. E
conferencista em congressos nacionais e internacionais. Foi
conferencista no 13° Congresso Internacional sobre Intolerancia e
Discriminagao da Universidade Brigham Young, nos Estados
Unidos.

Considerado pelas revistas IstoE e Veja, pelo jornal Folha de
S.Paulo e pelo instituto Nielsen o autor mais lido das ultimas duas
décadas no Brasil, seus livros ja foram publicados em mais de



setenta paises e venderam mais de trinta milhdes de exemplares
apenas no Brasil.

No ano de 2009, recebeu o prémio de melhor ficcdo do ano da
Academia Chinesa de Literatura pelo livro O vendedor de sonhos,
adaptado para o cinema em 2016, uma producédo brasileira com
direcdo de Jayme Monjardim.

O romance é considerado um best-seller, com milhdes de cépias
vendidas por todo o mundo. O filme se tornou também sucesso de
bilheteria e um dos mais vistos da Netflix. O livro discorre, de
maneira profunda, sobre os problemas emocionais e psicologicos
e sobre as angustias da humanidade. Devido a todo o sucesso
dessa obra, Cury escreveu duas sequéncias: O vendedor de
sonhos e a revolugao dos anénimos (2009) e O semeador de
ideias (2010). Outros livros serao filmados, como O futuro da
humanidade e O homem mais inteligente da histéria.

A teoria da Inteligéncia Multifocal € uma das raras teorias sobre 0
processo de construgao de pensamentos e adotada em algumas
importantes universidades. Ela visa a explicar o funcionamento da
mente humana e as formas para exercer maior gerenciamento da
emogao e do pensamento.

E autor do Escola da Inteligéncia, o maior programa mundial de
educacao socioemocional, com mais de 400 mil alunos e que
promove desenvolvimento emocional de criancas, adolescentes e
adultos. Elaborou o Programa Freemind, 100% gratuito, usado em
centenas de instituigcdes e clinicas, ambulatérios e escolas, a fim
de contribuir com o desenvolvimento de uma emocgéo saudavel
para a prevencgao e o tratamento da dependéncia de drogas. E
autor do programa Vocé é Insubstituivel, primeiro programa
mundial de gestdao da emocéao para prevencao de transtornos
emocionais e suicidios, também 100% gratuito, adotado por
muitas instituigcbes, como a Policia Federal e a Associacao de
Magistrados do Brasil, e por uma nova rede social, a Gotchosen,
que esta disponivel sem custos para todo ser humano de qualquer
pais. Entre na Gotchosen através do convite do Dr. Cury na bio
dele do Instagram.
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