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Dedico este livro a todos os pais e professores de
todos os paises do mundo, e ndo apenas aqueles que apli-
cam o programa Escola da Inteligéncia, projeto pioneiro
no desenvolvimento da gestido da emogdo para criangas e
adolescentes, que conta com mais de 1.200 escolas parcei-
ras, 400 mil alunos e 1,2 milhdo de pessoas impactadas.

Com muita alegria e satisfagdo, compartilho agora com
todos os educadores algumas das ferramentas do pro-
grama para transmitir a mensagem de que educar é mais
do que informar: é formar mentes brilhantes.

S6 tem uma felicidade sustentavel quem dd o melhor de
si para fazer os outros felizes. E por isso que agradeco a
todos os pais, professores e escolas preocupadas com
a educagdo socioemocional no Brasil e no mundo.

Sem vocés nosso céu emocional nao teria estrelas. Obri-

gado por existirem.

AugusTo Cury, ph.D.
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Introducdo

A era das trevas emocionais

A era da faléncia emocional e
a lei do menor esforco

Vocé ja ouviu falar da era das trevas? Ela ocorreu na Idade Mé-
dia, periodo que se iniciou com o declinio do Império Romano do
Ocidente, em 476, e terminou com a tomada de Constantinopla
pelos turco-otomanos, em 1453. A vida social e intelectual nessa
época era obscura. Milhdes de seres humanos eram enclausurados
em feudos, e nao havia liberdade para expressar ideias, opinar e
pesquisar. O medo fazia parte do dia a dia. O medo da fome, de ser
ferido e escravizado sequestrava o territério da emogao das criangas
e dos adultos.

Infelizmente, a destrui¢do dos direitos humanos nio parou na era
das trevas. O processo de coisificagdo do ser humano cristalizou-se,
transformando as pessoas em simples objetos para executar as ordens
ou satisfazer os prazeres dos senhores feudais. O Homo sapiens nao era
mais um ser Unico e complexo no teatro da existéncia. Viver sempre foi
um contrato de risco, mas, naqueles dramaticos séculos, os riscos eram
insuportaveis. Pela dramaticidade da dor emocional e social, acredi-
tamos que a era das trevas nunca mais se desenvolveria nos solos da
humanidade. Pobre convicgdo, ingénuo engano!

Para nossa tristeza, ela estd de volta - e com uma forga tremenda
-, numa época em que jamais pensariamos que isso seria possivel:



o século XXI, o apogeu da tecnologia digital. Retornou aos poucos,
com outras roupagens, e foi ganhando impulso, causando um tsu-
nami social. Refiro-me a era das trevas emocionais! Estamos coleti-
vamente vivenciando a era da faléncia emocional e do esgotamento
cerebral, algo s6 experimentado em campos de batalha. Mas onde
estd a guerra que travamos?

Em nossa mente.

Tanto como psiquiatra quanto como pesquisador do processo de
construgao de pensamentos e do Eu como gestor da mente humana,
nao creio que haja nagdes em qualquer lugar do planeta que estejam
ou estardo livres da era das trevas emocionais, desse tsunami psiquico.
As que estdo livres por ora - como o pequeno Butdo, pais encravado na
Asia, que valoriza mais o PIF (o produto interno da felicidade) do que
o PIB (o produto interno bruto) -, provavelmente logo se contami-
nardo. Por qué? Por causa da lei do menor esforgo.

Estamos coletivamente vivenciando a
era da faléncia emocional e do esgotamento
cerebral, algo s6 experimentado em campos

de batalha. Mas onde estd a guerra

que travamos?é Em nossa mente.

A mente humana sempre procura atalhos, aparentemente para
poupar energia, sem saber que o caminho do menor esfor¢o nao é o
mais sauddvel. E mais facil gritar do que ouvir, sentenciar do que se
colocar no lugar dos outros. E mais facil se conectar virtualmente
nas redes sociais do que pedir desculpas, reconhecer erros, penetrar
nas camadas mais profundas daqueles que amamos. E mais facil usar
armas do que o didlogo. Mas, nas relagdes interpessoais, os frageis
usam as armas, e os fortes, o didlogo. E muito mais facil sermos pais
comuns e educadores entediantes do que sermos pais inspiradores e
professores encantadores.
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A lei do menor esfor¢o faz com que seja muito mais facil ouvir
os personagens da TV do que dialogar com personagens reais. Em
festas, o som alto que asfixia a voz me causa arrepios. Usar celular na
mesa do jantar é um crime emocional que centenas de milhdes de
familias cometem diariamente. Vocé comete esse crime?

A solidiao branda estimula a criatividade, mas a soliddo intensa é
toxica para o Homo sapiens. Ermitaos e monges criam personalida-
des em suas meditagdes, pacientes psicdticos criam personagens em
suas mentes enclausuradas. A soliddo na era das redes sociais é atroz,
densa, asfixiante. Como nédo sabemos ter um didlogo inteligente e re-
laxante com os outros ou até com nds mesmos, pensamos muito, mas
sem qualidade. O resultado do excesso de pensamentos? Esgotamen-
to cerebral, fadiga excessiva. Pergunte primeiramente a si e depois
aos seus filhos, alunos e colaboradores se acordam cansados. A maio-
ria dird que sim. Milhdes de pessoas gastam tanta energia mental
pensando e se preocupando que o sono nao mais é reparador.

A soliddo na era das redes sociais é atroz, densa,
asfixiante. Como ndo sabemos fer um didlogo inteligente
e relaxante com os outros ou até com nds mesmos,
pensamos muito, mas sem qualidade.

Pergunte para os que estdo ao seu redor se eles também cobram
demais de si mesmos. A maioria dirda que sim. Ninguém gostaria de
ter um gerente cobrando dia e noite uma divida que porventura te-
nhamos. Todavia, somos tdo complexos mentalmente que construi-
mos um gerente que cobra uma divida que ndo contraimos e que
ndo temos como pagar. Casais, pais e professores que cobram de-
mais de si e dos outros estdo aptos a trabalhar numa financeira, mas
ndo para ter um romance com a propria saude emocional ou para
promover a saide mental de quem ama. Isto ndo é uma brincadeira.
Estou falando da era das trevas emocionais. O exemplo grita mais
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alto, forma arquivos que estruturam as matrizes da personalidade.
Honestamente falando, é raro sermos pais inspiradores e professores
encantadores.

Se centenas de milhdes de pais e maes vivem sob a ditadura da bele-
Za, COMO Vamos prevenir a autopunigdo e a fragmentacdo da autoesti-
ma? Neste exato momento, ha inumeras adolescentes se automutilando,
pensando em desistir da vida ou tentando suicidio, pois ndo entende-
ram que a beleza estd nos olhos do observador. Na Idade Média se
escravizava o corpo; hoje, escravizamos a emogao.

Alguns editores dizem que sou o psiquiatra mais lido do planeta
na atualidade. Mas eu preferiria viver em pleno anonimato e ter a
certeza de que os adultos e, em destaque, os jovens, estivessem emo-
cionalmente protegidos. Preferiria que as escolas e universidades
ensinassem os alunos a serem gestores da prépria emogao e auto-
res da propria histéria. Mas estamos na idade da pedra em relagao
a gestdo da emogdo, que, como estudaremos, vai além da inteligén-
cia emocional, pois envolve fendmenos que estdo nos bastidores da
mente humana, na base da construgao dos pensamentos e no processo
de formagao do Eu.

O Eu representa a consciéncia critica e a capacidade de escolha. Ou
o Eu é treinado, educado, lapidado para ser lider de si mesmo, ou sera
um servo e até mesmo um escravo vivendo em sociedades livres. Nao
hd mais escravos acorrentados nos dias atuais, mas hd centenas de mi-
lhoes de seres humanos escravizados no territorio da emocao.

Esta obra é um treinamento de gestao da emog¢do, ndo um simples
livro. Por isso, me desculpe, mas fago questdo de ser sempre direto.
Se vocé ndo tiver coragem de mapear seus fantasmas mentais, sera
assombrado por eles a vida toda, levard para o timulo seus traumas
e conflitos. E a grande maioria das pessoas leva. Ao mapear nossas
falhas, nossos conflitos e nossas atitudes débeis no processo educa-
cional, ndo devemos ser escravos do sentimento de culpa. Se seu sen-
timento de culpa for brando, o estimulara a corrigir rotas, mas, se for

intenso, sequestrara sua capacidade de se reinventar.
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Reinvente-se, pois todos somos imperfeitos. O poeta e o tosco, o
altruista e o individualista, o tolerante e o impaciente coexistem na
mesma mente, habitam na minha e na sua personalidade. Muitos
psicologos, educadores e pais deveriam saber que uma pessoa im-
pulsiva, irritadica, fobica ou hipersensivel nao é assim porque seu Eu
deseja, mas porque o numero de janelas killer, ou traumaticas, arqui-
vadas no cortex cerebral é muito elevado em qualidade e intensidade.
Do mesmo modo, uma pessoa afetiva, doadora, calma e resiliente é
assim também devido a quantidade e a intensidade de janelas light,
ou saudaveis, na matriz de sua personalidade.

Ninguém da o que nio tem. Pais exigem que seus filhos sejam to-
lerantes, mas eles proprios ndo formaram janelas saudaveis para ex-
pressar espontaneamente essa caracteristica. Professores exigem que
seus alunos sejam pacientes, mas nao formaram janelas suficientes
para se concentrarem e serem calmos. Portanto, educar nio ¢ apenas
impor regras, corrigir erros, apontar falhas, mostrar os caminhos da
ética e dos valores, mas também formar janelas light.

Reinvente-se, pois todos somos imperfeitos.
O poeta e o fosco, o alfruista e o individualista, o
tolerante e o impaciente coexistem na mesma mente,
habitam na minha e na sua personalidade.

Se falharmos nessa tarefa, falharemos como pais inspiradores e
professores encantadores. Na era digital e da inteligéncia artificial,
se vocé quiser ser um educador brilhante, tem de conhecer minima-
mente o complexo funcionamento da mente para ser um jardineiro
de janelas light, um artesdo do intelecto, um poeta da gestdo da emo-
¢do. Se ndo tiver essa disposi¢ao, ¢ melhor fechar este livro.

Mentes infelizes e doentias tém mais chances de formar filhos e alu-
nos infelizes e traumatizados. Mentes felizes e saudaveis tém maior
possibilidade de formar mentes livres, contemplativas e bem resolvidas.
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Conhecimento é poder, mas excesso de
conhecimento é lixo mental

A era das trevas emocionais, ou do esgotamento cerebral, tem mui-
tas causas. Uma delas é o excesso de informagao. Veja isto. Um jor-
nal de grande circulagdo hoje tem mais informagdes do que as que
um ser humano médio adquiria durante toda a sua vida em séculos
passados. Isso nao é sustentdvel para o cérebro humano. Falo em
conferéncias em muitos paises. E preocupante constatar, em nagoes
tao distintas, da Roménia a Colombia, dos Estados Unidos a An-
gola, a quantidade de sintomas psiquicos e psicossomaticos que as
pessoas desenvolvem. Vocé tem cefaleia? Tem dores musculares?
Tem taquicardia, hipertensao arterial ou queda de cabelo de fundo
emocional? Seu cérebro esta gritando através desses sintomas: “Nao
suporto mais! Mude seu estilo de vida!” Mas quem ouve a voz do
préprio cérebro?

A era das trevas emocionais, ou do
esgotamento cerebral, fem muitas causas.
Uma delas é o excesso de informacéo.

Se os pais ndo sabem proteger o proprio cérebro, se facilmente se
estressam, se ndo cuidam da propria saide fisica e mental, como le-
vardo os filhos a cuidar da deles? Se os professores vivem agitados e
tensos, se ndo sabem fazer a respiragdo constante — uma das técnicas
de ouro da gestdo da emogao, pensando “minha paz vale ouro, o res-
to ¢ insignificante” —, como ensinardo seus alunos a experimentar o
sabor da tranquilidade e da calma?

Ao contrdrio da Idade Média, na era digital o conhecimen-
to se expandiu assustadoramente. No passado, todo o conheci-
mento mundial duplicava a cada dois ou trés séculos, mas hoje
dobra a cada ano e logo dobrard a cada més. Isso ndo ¢ incrivel?
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Mas ha graves consequéncias! Esse conhecimento raramente se
transforma em experiéncia, e a experiéncia raramente se trans-
forma em habilidades, como pensar antes de reagir, ter empatia,
autocontrole e bom humor para nosso Eu ser capaz de dirigir seu
proprio script.

Conhecimento é poder! Sim, mas o excesso de conhecimento
nao utilizado é lixo mental, produz a sindrome do pensamento ace-
lerado (SPA), agitagdo psiquica, sofrimento por antecipagdo, baixo
limiar para suportar frustragoes, fadiga fisica, dores de cabega e ou-
tros sintomas.

O excesso de informagao gera mentes estéreis, pois novos conhe-
cimentos nascem nos solos das perguntas, ndo nas imensas planicies
das respostas. As escolas e universidades em todo o globo estio vi-
ciadas em dar as respostas prontas. Intoxicam os alunos com 99% de
respostas e um infimo 1% de perguntas. S6 perguntam nas provas e
raramente durante o processo de aprendizado. Nao ensine o que é a
forga gravitacional, estimule os alunos a pensar sobre a atra¢ao dos
objetos, sobre o movimento dos planetas. E depois faga a ponte do
ensinamento classico com a vida. Que forca os atrai uns aos outros?
Que caracteristicas dos outros os repelem? De vez em quando vocé
repele a si mesmo, tem baixa autoestima?

Desse modo, vocé deixara de ser sé mais um professor. Serd um
educador encantador e descobrira que ensinar na era digital é pro-
vocar a pensar, e nao transmitir a matéria, pois isso qualquer compu-
tador mediocre com inteligéncia artificial fara com mais eficiéncia.
As escolas e universidades racionalistas sio mais um cemitério de
pensadores do que um bergario de intelectuais. Pais que também nao
aprenderem a provocar os filhos com a arte das perguntas os asfixia-
rdo, formarao mentes frageis e engessadas mesmo que sejam psiquia-
tras, psicologos, advogados, executivos.

Deixe-me fazer um paréntese sobre as teses académicas. Fazer
uma dissertagido de mestrado ou tese de doutorado sem liberdade,
aventura ou questionamentos, inclusive ao proprio orientador, sem
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correr riscos, com tudo controlado, desde a orientagdo até o uso da
bibliografia, com o objetivo de alcangar nota maxima com louvor
¢ uma forma excelente de sepultar a formagao de pensadores. Por
isso, as grandes contribui¢des e inovagdes saem das startups, de jo-
vens que nem universidade fizeram, caso de Steve Jobs. As univer-
sidades, se ndo se reinventarem, se tornario tao obsoletas quanto a
madquina de escrever.

Sempre fui critico do formato tradicional das teses, pois minha
teoria ndo estuda apenas o processo de constru¢io de pensamentos,
mas também de formac¢do de pensadores. As teorias mais impac-
tantes, como a da relatividade, a psicandlise e outras, foram pro-
duzidas fora dos muros de uma universidade. Mas um dia, quando
eu nao precisava mais — pois ja tinha milhoes de leitores e a teoria
que desenvolvi, a Inteligéncia Multifocal, ja era usada em intime-
ras teses —, resolvi defender um ph.D. numa pequena e instigante
universidade. No entanto, solicitei apresentar meus resultados ndo
diante da banca de cinco examinadores, mas sim publicamente. O
reitor adorou a ideia. E diante de uma plateia de seiscentas pessoas,
com diversos doutores, defendi a tese Freemind, que continha um
dos raros programas mundiais de preven¢ao de transtornos emo-
cionais. Foi empolgante. Humildemente e sem arrogéncia lhes digo:
as pessoas ovacionaram de pé. Hoje o programa Freemind é usado
em centenas de institui¢des, inclusive para treinar magistrados, psi-
cblogos e outros profissionais.

Houve um mestre ha dois milénios que se tornou o homem mais
famoso do mundo, cujo nascimento é o mais comemorado de todos
os tempos. Ele era um professor superencantador, um especialista
na arte de ensinar perguntando, provocando e usando metéforas,
pois seu objetivo ndo era formar servos, mas freeminds, ou seja,
mentes livres. Todavia, bilhoes de pessoas das mais diversas reli-
gides que o admiram nao estudaram sua mente e desconhecem sua
psicologia e pedagogia.
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A sindrome predador-presa: A ldade Média
e a era digital

Na Idade Média, a desnutrigdo fisica era dramatica; hoje, a desnutri-
¢do emocional é espantosa. Na Idade Média, se matava com espadas;
hoje, na era digital, se mata com palavras, com a crucificagao da ima-
gem, com cyberbullying. Na Idade Média, se escravizava o corpo; na
era digital, a emogdo. Na Idade Média, os ricos se protegiam atras
das muralhas; hoje, na era digital, ricos e pobres nao tém protecao,
sua emogao frequentemente tem sido terra de ninguém: um olhar
atravessado infecta o dia; uma ofensa, 0 més; uma traicao destréi
uma vida.

Na Idade Média, os inimigos vinham de fora, eram concretos; hoje,
o Homo sapiens digital, quando ndo tem inimigos reais, os cria em
sua propria mente. Um desses inimigos é o medo do futuro, ou futu-
rofobia. Outro extremamente comum ¢ a glossofobia, ou 0 medo de
falar em publico, que atinge 75% da populagao. Vocé tem algum tipo
de medo ou inseguranga em falar para plateias?

Para entender como esse mecanismo funciona, imagine um pro-
fessor portador de glossofobia. Ele sabe todo o assunto da palestra
que vai dar. Essa matéria estda em multiplos arquivos em seu cortex
cerebral. Todavia, ao pisar no palco e contemplar a plateia, sdo dis-
parados quatro fendmenos inconscientes que leem a memoria sem
autoriza¢do do Eu. Esses fendmenos sdo importantissimos, mas nao
tiveram a oportunidade de ser estudados pelos grandes tedricos da
psicologia e das ciéncias da educagdao, como Freud, Jung, Skinner,
Piaget, Vygotsky. Eu os chamo de copilotos do Eu.

Acompanhe meu raciocinio. Diante da plateia, o primeiro copiloto
do Eu, chamado de gatilho da meméria, dispara e abre as janelas do
cOrtex cerebral, que representam o segundo copiloto. Se as janelas
abertas tiverem o conteido da matéria, o professor vai brilhar. Toda-
via, se a janela aberta for killer, ou traumatica, que contém o medo
de falhar ou de ser rejeitado, o volume de tensdo acionara o terceiro
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copiloto, a ancora da memoria. Assim como uma ancora fixa um
navio num porto, a &ncora da memoria fixard o Eu no territério do
medo, fechando o circuito cerebral e, deste modo, impedindo que
milhares de janelas com o conteudo da palestra sejam acessadas.

Quando o circuito da memoria se fecha através da ancora, o pro-
cesso predatorio continua. O quarto copiloto, o autofluxo, s6 con-
seguird ler e reler as experiéncias que contém pavor, desespero,
possibilidade de dar vexame. Os quatro copilotos bloqueiam o Eu e
asfixiam o raciocinio.

Toda essa rea¢ao angustiante prepara o palestrante para fugir ou
lutar contra um agressor imaginario. A plateia torna-se seu predador,
o0 seu monstro, e o professor se sentird a presa. Portanto, a agdo dos
copilotos inconscientes que deveriam ajudar o Eu na tarefa de ex-
posicao do conhecimento produz mais uma dramética sindrome, a
sindrome predador-presa.

Pais predadores de seus filhos

A sindrome predador-presa ndo se manifesta apenas na glosso-
fobia ou nos outros mais de cem outros tipos de fobias, como a
claustrofobia (medo de lugares fechados), a alodoxafobia (medo da
opinido e da critica dos outros), a fobia social (medo de festas, jan-
tares, encontros), a futurofobia, etc. Ela estd fortemente presente
em todas as sociedades, do Ocidente ao Oriente, e surge diante das
mais diversas situacdes estressantes entre pais e filhos, professores
e alunos, entre casais e entre colegas de trabalho, causando grandes
desastres emocionais.

Por exemplo, o inferno emocional esta cheio de pais, maes e pro-
fessores bem-intencionados. Muitos se tornam predadores dos proé-
prios filhos e alunos tendo a melhor das intengdes ao corrigi-los. Ao
serem contrariados, frustrados ou confrontados, o gatilho dispara no
cérebro, abre uma janela killer e a dncora fecha o circuito da memoria.
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Os educadores, se ndo gerirem a prépria emocgdo, se ndo fizerem a
oragdo dos sabios — ou seja, se ndo pensarem antes de reagir —, ele-
vardo o tom de voz, criticardo excessivamente, repetirao enfadonha-
mente a mesma correcdo. Eles se tornarao predadores de seus filhos e
alunos, reproduzindo mecanismos primitivos presentes nas savanas
africanas.

A consequéncia? Gerarao janelas killer neles, traumatizando-os
e estimulando-os a reagir pelo fendmeno da agdo-reagao, do bateu-
-levou, contribuindo para formar jovens intolerantes, impacientes e
com baixa resiliéncia.

Vocé age como predador de quem ama ou como abragador, apos-
tando em quem erra, elogiando-o no ato do erro para que ele abra
uma janela saudavel, e ndo uma killer? Vocé é capaz de baixar o tom
de voz quando seu filho eleva o tom dele, ou é um educador bloquea-
dor, especialista em gritar e querer domar o cérebro dos outros? Vocé
encontrard em todos os capitulos deste livro inumeras ferramentas
de gestdo da emogao para se tornar inspirador para seus filhos. Exer-

cite sua mente diariamente.

Vocé é um pai ou méae inspirador, capaz de
baixar o tom de voz quando seu filho eleva o fom
dele, ou é um educador bloqueador, especialista

em gritar e querer domar o cérebro dos outros?

Vocé é um professor encantador, capaz de ter autocontrole nos fo-
cos de tensdo, que ndo compra o que nio lhe pertence? Ou, a minima
critica, agressividade e contrariedade dos seus alunos, ja se estressa,
acusa-os, expde o erro deles publicamente? Agindo assim, vocé se
torna um predador, e eles, a presa. Treine ser um gestor da prépria
emo¢ao, como proponho nesta obra. Treine elogiar seu aluno no ato
em que ele o frustra. Diga que vocé tem orgulho dele e que ele vai
brilhar na vida. E, um momento depois, diga: “Agora, meu querido
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aluno, pense no seu comportamento!” Essa é uma das ferramentas
que apresentamos aos professores no programa Escola da Inteligén-
cia. Sabe 0 que acontecerd se vocé der uma resposta surpreendente
nos focos de tensdo, se for um professor encantador? Vocé estimulara
o bidgrafo do cérebro do seu aluno, o fendmeno RAM - ou Registro
Automatico da Memoria -, a registrar uma janela light duplo P, que
tem o poder de ser inesquecivel e de ser lida, relida e retroalimentada.
Seu aluno nunca mais serd o mesmo.

Impaciéncias, discussoes, crises de ansiedade, ataques de raiva e
inveja mostram que deixamos de ser seres pensantes, Homo sapiens,
e assumimos o papel de Homo bios, instintivo, animal. Vocé é uma
pessoa tranquila e pacificadora ou impaciente e agressiva quando ¢é
frustrada ou decepcionada?

Desconheco pessoas tranquilas que ndo tenham seus momentos
de irritabilidade, pessoas serenas que ndo tenham reagdes impen-
sadas, pessoas seguras que ndo tenham atitudes frageis ou ainda
altruistas que ndo bebam de vez em quando da fonte do egoismo.
Conhe¢o muitos educadores generosos com os outros, mas que se
colocam num lugar indigno de sua prépria agenda, sdo predadores
de si mesmos. A danca dos fendmenos inconscientes que leem a
memoria e nos transformam numa usina de pensamentos e emo-
¢Oes torna o psiquismo humano complexo e flutuante. Nenhum ser
humano é plenamente estavel, mas flutuar demais é um sintoma
doentio. Oscilar entre o céu e o inferno emocional ¢ autodestrutivo.
Viver primaveras e invernos num mesmo dia ou semana ¢ um sinal
da destruicio do ambiente emocional.

Vamos a alguns exemplos. Vocé exige demais de si mesmo? Tem a
necessidade neuroética de ser perfeito? Tem dificuldade em reconhe-
cer erros e pedir desculpas? Nao é um especialista em ser empdtico,
em se colocar no lugar dos outros e ver o que as imagens nio reve-
lam? Perde o controle quando contrariado minimamente? Se apre-
senta tais caracteristicas, ¢ muito provavel que sua energia psiquica
flutue excessiva e perigosamente, levando-o a se tornar predador dos
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seus filhos quando eles o decepcionam ou se sentir presa deles quan-
do fazem birras, cobram demais ou chantageiam. E quem néo fez
birras ou pequenas chantagens quando crian¢a? Eu discutia muito
com meu pai durante a infancia e a adolescéncia. Nao suportava seu
autoritarismo. Os anos se passaram, e me tornei seu melhor amigo.
Por favor, em vez de se frustrar com seus filhos, por que nio se lem-
bra de como vocé era e os ensina a barganhar, a negociar, a lidar com
a ansiedade deles?

A emocao de muitos professores também flutua de forma exa-
gerada. A paciéncia e a explosao emocional estdo muito préximas.
Professores sdo especialistas em comprar o que ndo lhes pertence.
Nio suportam ser desafiados ou contrariados, como se tivessem
sido santos na juventude. Muito provavelmente machucaram muitos
adultos durante a infancia. Mas nossa memdria é curta.

Professores de ensino infantil, fundamental, médio ou universi-
tario, em todo o planeta racionalista, ndo aprenderam quase nada
sobre os bastidores da mente humana. Dei a aula inaugural em duas
faculdades de medicina este ano, uma publica e outra particular, e
nelas comentei que os mestres nao sabem proteger minimamente a
propria emogdo nos focos de tensao, acionando o gatilho da memo-
ria, o primeiro copiloto do Eu, para encontrar as janelas light em seu
cérebro e, assim, libertar a criatividade. Quando contrariados pelos
alunos, pelo parceiro ou parceira, ou mesmo pelos colegas de tra-
balho, agem como se estivessem numa savana emocional, prestes a
serem devorados. Seu Eu ndo raciocina. Nao entendem que quem
¢ ansioso, inquieto ou irritante esta sofrendo, precisa de seu abrago e
de sua inteligéncia inspiradora, ndo de seu julgamento. Sera que nédo
dé para entender isso? O que queremos? Domar o cérebro dos alunos
ou formar mentes livres?

Pais e professores comuns, por desconhecerem técnicas de gestao
da emocdo, sdo especialistas em fazer seus filhos e alunos encon-
trarem o que tém de pior nos solos da mente, retroalimentando os

consultérios de psiquiatria e psicologia clinica. Pais e professores en-
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cantadores sdo peritos em levé-los a encontrar o que tém de melhor
através das ferramentas de gestdo da emogdo. A educagido tem de ser
humanista. Ela ndo deve formar maquinas de estudar e aprender, se-
res humanos destrutivos e autodestrutivos, mas pensadores altruis-
tas, generosos com a vida. Que tipo de educador vocé escolhe ser?

A importéncia da gestGo da emocéo

Einstein, Freud, Jung, Paulo Freire, Piaget, Thomas Edison, Descartes,
Kant, Gandhi, Mandela, Madre Teresa de Calcuta e tantos outros fo-
ram mentes brilhantes. Mas o que eles tiveram em comum? O que foi
incorporado em suas personalidades que os levou a romper o carcere
da rotina e produzir novas ideias, atitudes impares e comportamen-
tos notdveis? Serd que foi apenas a inteligéncia légico-linear? Nao.
Eles desenvolveram muito mais do que um raciocinio légico e uma
boa memoria. Lapidaram e trabalharam também, ainda que incons-
cientemente, algumas habilidades da inteligéncia socioemocional
que comentaremos ao longo deste livro, como o raciocinio multian-
gular, um notavel senso de observagao, a capacidade de se reinventar,
de pensar a médio e longo prazo, de perceber as necessidades dos
outros, de trabalhar perdas e frustragoes, de reciclar falsas crengas.
Eles ainda foram generosos, tolerantes, ousados, disciplinados, inda-
gadores, carismaticos, empaticos, sonhadores.

Todas essas habilidades sdo fundamentais para o sucesso emocio-
nal, social e profissional do ser humano. Na atualidade, temos produ-
zido muito conhecimento técnico, mas pouco se fala sobre prevengio
de transtornos emocionais. Esperamos as pessoas adoecerem psiqui-
camente para depois trata-las. Um erro crasso. A humanidade s6 deu
um grande passo a partir da produgdo das vacinas. E quais sdo as
vacinas na psiquiatria, na psicologia e na psicopedagogia?

Em conferéncias recentes perguntei as pessoas na Cidade do
México, em Bogotd e em Dubai: “Quem tem algum tipo de seguro?”
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Praticamente todos levantaram a mao. Em seguida indaguei: “Quem
tem seguro emocional?” Ninguém ousou se manifestar. Foram sin-
ceros. Quase ninguém atenta para o fato de que, sem aprender a
ter seguro emocional ou proteger a mente, os ricos se tornardo mi-
seraveis; os intelectuais adoecerio, pois pequenas contrariedades
furtardo sua tranquilidade; os lideres nao conseguirao liderar a so-
ciedade, pois ndo serdo lideres de si mesmos. A vida é bela e breve
como gotas de orvalho, que por instantes aparecem e logo se dissi-
pam aos primeiros raios de sol. Por ser tdo bela e, a0 mesmo tempo,
tdo breve, devemos proteger a vida de maneira digna e inteligente.
Vocé sabe protegé-la?

Como discorro em muitos de meus livros, em nossa jornada exis-
tencial devemos entender que os maiores inimigos que sabotam nos-
sa inteligéncia e nossa qualidade de vida néo estao fora, mas dentro
de nés. Um ser humano ¢ verdadeiramente grande quando se torna
um eterno aprendiz para crescer de forma sustentavel. Como? Ma-
peando sua histdria, reciclando seus erros e conflitos, superando sua
necessidade neurdtica de ser perfeito, crescendo diante da dor, geren-
ciando seu estresse, tendo metas claras.

Em nossa jornada existencial devemos entender que os
maiores inimigos que sabofam nossa inteligéncia e nossa
qualidade de vida ndo estéo fora, mas dentro de nés. Um

ser humano é verdadeiramente grande quando se torna

um eferno aprendiz para crescer de forma sustentdvel.

Poucas pessoas sabem disso e, por esse motivo, a mente de mui-
tas delas esta adoecendo. Vejamos alguns paradoxos das sociedades
atuais que exemplificam bem essa realidade:

1. O humor triste e a angustia estio aumentando. A industria do
lazer esta em franca expansao. Nunca tivemos uma fonte tao vasta
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de estimulos para excitar a emogdo como na atualidade. A industria
da moda, os parques tematicos, os jogos esportivos, a internet, a
televisao, os estilos musicais e a literatura explodiram nas ultimas
décadas. Portanto, era de esperar que nossa geragao vivesse o mais
intenso odsis de prazer e tranquilidade - mas nos enganamos. Ja-
mais fomos tdo tristes e inseguros. Muitas pessoas precisam de
inumeraveis estimulos para sentir migalhas de prazer. O que esta
acontecendo? Quem deseja ter uma mente livre deve fazer questio-
namentos profundos. Todo ano, um milhao de pessoas se suicidam
- ¢ 10 milhoes tentam e felizmente ndo conseguem. Esse é um nu-
mero muito maior do que as mortes provocadas anualmente pelas
guerras vigentes.

2. A solidao esta crescendo. As sociedades estao adensadas. No co-
mego do século XX, éramos pouco mais de um bilhdo de pessoas.
Hoje, s6 a China e a India tém, cada uma, mais de um bilhao de ha-
bitantes. Por vivermos tdo proximos fisicamente, pensdavamos que a
solidao seria estancada - mas nos enganamos novamente. A solidao
nos contaminou. As pessoas estdo sds no ambiente de trabalho, em
casa, nas ruas, nas pragas. Estao s6s no meio da multidao.

3. O didlogo estd morrendo. Muitos s6 conseguem falar de si mes-
mos quando estdo diante de um psiquiatra ou psicologo. Pais e
filhos ndo compartilham suas histdrias, raramente trocam expe-
riéncias de vida. A familia moderna estd se tornando um grupo
de estranhos. Todos vivem ilhados em seu proprio mundo. Metade
dos pais jamais conversou com os filhos sobre suas lagrimas, seus
medos, suas angustias e seus pesadelos. Nas empresas e nas escolas,
as pessoas estdo proximas fisicamente, mas distantes interiormente.
Perdas, angustias, medos e conflitos quase nunca sdo verbalizados.
Oitenta por cento das pessoas tém sintomas de timidez, e muitas
delas sdo otimas para os outros, mas costumam ser carrascas de

si mesmas.
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A familia moderna estd se tornando um grupo de
estranhos. Todos vivem ilhados em seu préprio mundo.

4. As discriminagdes chegaram a patamares insuportaveis. Infe-
lizmente, nos dividimos, discriminamos e excluimos de multiplas
formas. Nao honramos o espetdculo das ideias, nossa capacidade de
pensar, o fascinante funcionamento da mente humana. Nao poucas
vezes, 0 que mais perturba ndo é a discriminag¢io imposta pelos outros,
mas sim a autodiscriminacio. Vocé se autodiscrimina ou se diminui?
E quanto a sociedade, sente que as pessoas olham para vocé com pre-
conceito? Esse preconceito o machuca muito ou pouco? Ja chorou ou
se revoltou por causa disso?

5. A qualidade de vida esta se deteriorando. Quanto pior for a qua-
lidade da educagio, mais importante sera o papel da psiquiatria no
terceiro milénio. Apesar dos avangos da medicina, da psicologia e da
psiquiatria, o normal tem sido ser ansioso e estressado, e 0 anormal
tem sido ser tranquilo e relaxado. De acordo com o Instituto de Pes-
quisa Social da Universidade de Michigan, nos Estados Unidos, me-
tade das pessoas cedo ou tarde desenvolvera um transtorno psiquico.

Um numero assustador.

E cada vez mais evidente a necessidade de adquirir ferramentas de
gestdo da emogao para ajudar na construgao de relagdes sociais sau-
daveis, para educar o Eu como gestor do intelecto e prevenir trans-
tornos psiquicos — como ansiedade, fobias, timidez, agressividade,
autopunic¢ao e dependéncia de alcool e drogas. Compartilharei com
vocé nestas paginas algumas dessas ferramentas.
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Capitulo 1

Primeira ferramenta da
inteligéncia socioemocional:
ser autor da prépria historia

Ser autor da propria historia é:

1. Ser capaz de reconhecer que cada ser humano é um ser tnico.

2. Ser gestor dos pensamentos.

3. Ser protetor das emogdes.

4. Ser filtrador dos estimulos estressantes.

5. Ser capaz de pensar antes de reagir nos focos de tensao.

6. Ser capaz de construir metas claras e lutar por elas.

7.Ser capaz de fazer escolhas e saber que toda escolha implica
perdas, e ndo apenas ganhos.

8. Ser capaz de tirar os disfarces sociais, ser transparente e reco-
nhecer conflitos, fragilidades, atitudes estapidas.

9.Ser capaz de ndo desistir da vida, mesmo quando o mundo
desaba sobre vocé.

10. Ser capaz de liderar a si mesmo, nao ser controlado pelo am-

biente, por circunstancias e ideias perturbadoras.
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A escola cldssica precisa desenvolver a
inteligéncia socioemocional

A educagio classica nos ensina a conhecer detalhes de atomos que
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. Uma das ferramentas mais essenciais para
o desenvolvimento da inteligéncia socioemocional ¢ se autoconhecer,
aprender a se mapear. O autoconhecimento bésico é fundamental para
expandir o prazer de viver, superar a soliddo, promover o didlogo
interpessoal, estimular a formagdo de pensadores, enriquecer a arte
de pensar, debelar o cancer da discriminacéo, prevenir a depressao, a
sindrome do pénico, os transtornos de ansiedade, a dependéncia das
drogas. Vocé se conhece? Ja entrou em dareas mais profundas de si
mesmo? Tem medo de mapear as proprias fragilidades?

Por sermos uma espécie pensante, temos tendéncia em cuidar se-
riamente do que tem valor. Cuidamos do motor do carro para nao
fundir, da casa para nao deteriorar, do trabalho para ndo sermos su-
perados, do dinheiro para nao faltar. Alguns se preocupam com suas
roupas, outros com suas joias, e outros, ainda, com sua imagem.

Mas qual é o nosso maior tesouro? O que deveria ocupar o centro
de nossas atengdes? O carro, a casa, o trabalho, o dinheiro, as roupas,
as viagens ou a qualidade de vida? Por incrivel que parega, nossa qua-
lidade de vida fica frequentemente em segundo plano. Sem ela, ndo
temos nada e ndo somos nada, ndo somos mentalmente saudaveis,
emocionalmente livres, socialmente maduros, profissionalmente rea-
lizados. Vocé cuida da sua qualidade de vida?

Sem uma mente livre e saudével, os grandes se tornam frageis; os
famosos perdem completamente seu brilho; os usuarios de drogas e
alcool se tornam prisioneiros no unico espago em que deveriam ser
livres: dentro de si mesmos.

Vocé teria coragem de subir num avido e fazer uma longa viagem

sabendo que o piloto ndo tem experiéncia de voo? Relaxaria se sou-
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besse que ele desconhece os instrumentos de navegagdo? Dormiria
se ele nao tivesse habilidades para desviar de rotas turbulentas, com
alta concentragao de nuvens e descargas elétricas?

Fiz essas simples perguntas numa conferéncia sobre a educagdo do
século XXI para cerca de 300 coordenadores de faculdades, reitores
e pro-reitores do pais, que representam um universo de mais de
100 mil alunos universitérios. E obvio que todos responderam que
se sentiriam completamente desconfortaveis. Muitos nem sequer
ousariam pisar nessa aeronave. Mas todos concordam que embar-
camos todos os dias na mais complexa das aeronaves, que é coman-
dada por um piloto frequentemente despreparado, mal equipado
e mal-educado e, portanto, sujeito a causar inumeros acidentes. A
aeronave ¢ a mente humana e o piloto é o Eu.

Se vocé entrar num avido de tltima geragao ficard perplexo com a
quantidade de instrumentos para dar apoio a navegagao. Mas de que
adianta haver tais instrumentos se o piloto ndo souber usa-los? De
que adianta o Eu ter recursos para dirigir o psiquismo ou o intelecto
humano se, durante o processo de forma¢ao da personalidade, ele
ndo aprende o bdsico sobre esses instrumentos nem as minimas
habilidades para opera-los?

Ninguém ¢ tdo importante no teatro social quanto os professores
e as professoras, embora a sociedade ndo lhes dé o status que me-
recem. Porém, o sistema em que eles estdo inseridos é estressante
e ndo forma coletivamente seres humanos que tenham consciéncia
de que possuem um Eu, de que esse Eu é construido por mecanis-
mos sofisticadissimos, de que esses mecanismos deveriam desenvol-
ver fungdes vitais nobilissimas e de que, sem isso, o Eu podera estar
completamente despreparado para pilotar o aparelho mental, em
especial quando abarcado por um transtorno psiquico mais grave,
como dependéncia de drogas, depressdo e ansiedade cronica. E uma
vez despreparado, sera conduzido pelas tempestades sociais e pelas
crises psiquicas. Sera um barco a deriva, sem leme.

Um Eu mal formado tera grandes chances de ser imaturo, ainda
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que seja um gigante na ciéncia; sem brilho, ainda que seja socialmen-
te aplaudido; viver de migalhas de prazer, ainda que tenha dinheiro
para comprar o que bem desejar; engessado, ainda que tenha grande
potencial criativo.

O que seu Eu faz com as turbuléncias emocionais? Deixa-as passar,
desvia delas ou as enfrenta? Se fossemos um piloto de avido, é pro-
vavel que a melhor conduta fosse desviar das formagdes densas de
nuvens, mas, como pilotos mentais, essa seria a pior atitude, embora
seja a frequentemente tomada.

Em primeiro lugar, porque é impossivel o Eu fugir de si mesmo. Em
segundo, porque, se o Eu exercitar a paciéncia para deixar as emogoes
angustiantes se dissiparem espontaneamente e entdo seguir em frente,
ele caird na armadilha da autoilusio. A paciéncia, tdo importante nas
relagdes sociais, é péssima se significar a omissdao do Eu em atuar no
gerenciamento das dores e dos conflitos psiquicos — que se dissipardo
apenas superficialmente. Eles serdo arquivados no cortex cerebral (a
camada mais evoluida do cérebro) e fardo parte das matrizes de nossa
personalidade. Atuar é a palavra-chave. Em terceiro lugar, porque pode-
rao formar janelas traumadticas killer duplo P,com duplo poder - poder
de encarceramento do Eu e de expansio da janela doentia. Tais janelas
aprisionam o Eu e o desestabilizam como gestor da mente humana.

O Eu deveria saber usar instrumentos para o enfrentamento e a re-
ciclagem das tensoes, angustias e mazelas emocionais. Mas as escolas
nao nos ensinam a usar esses instrumentos. Que tipo de ferramentas
vocé usa diante dos medos que furtam a tranquilidade? Os medos ou
fobias vém e aparentemente vao embora depois de minutos ou horas,
mas nos enganamos. Eles ndo vao embora. Na verdade ficam deposi-
tados nos bastidores da memoria e pouco a pouco vao desertificando
o territorio da emocéo.

A fobia é uma aversdo irracional a algo; a dependéncia de drogas,
por sua vez, é uma atragdo irracional por uma substincia. Tanto uma
quanto outra dependem das janelas killer duplo P, produzidas por
um registro superdimensionado de experiéncias doentias. Depois
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que essas janelas se instalam e se expandem, cristaliza-se a depen-
déncia psicolédgica. A partir dai, o verdadeiro monstro ndo é mais a
droga quimica, mas o arquivamento dela nos bastidores da mente.
Esses arquivos controlam o Eu e “assombram” o usudrio de dentro
para fora. As janelas killer ndo podem ser deletadas, apenas reedi-
tadas. Por isso, superar a dependéncia ndo é uma tarefa simples ou
mégica. E muito mais do que se afastar das drogas. Depende de trei-
namento, educagdo, psicoterapia.

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

Infelizmente, o Eu ¢é treinado para ficar calado no tnico lugar em
que ndo se admite ficar quieto. E adestrado para ser submisso no tini-
co lugar em que ndo se admite ser um servo. E aprisionado no tnico
ambiente em que s6 ¢ inteligente, saudavel e feliz se for livre. O seu Eu
se cala ou grita dentro de vocé? E lider ou servo dos seus pensamen-
tos perturbadores? Nao se apresse em responder. Pergunte a si mesmo
se vocé ndo sofre por problemas que ainda ndo aconteceram.

Todos somos artistas no teatro da vida, ou o
Eu como gestor da mente

As mudancas na psique humana néo aceitam atos heroicos. Se vocé
disser que de hoje em diante serd livre, tolerante, generoso, seguro,
tranquilo, bem-humorado, provavelmente sua inten¢do heroica se
dissipara como agua no calor dos problemas que enfrentara. Até um
psicopata tem, em alguns momentos, inten¢do de mudar a prépria
historia, mas falha. A verdadeira liberdade é um treinamento que se
conquista dia a dia, gerando, como veremos, plataformas de janelas
light formadas por experiéncias saudaveis, que alicercam o Eu como
gestor da mente e autor da prépria histéria.
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Este livro contém um projeto que evidencia que cada ser humano
possui uma rica histéria que contém lagrimas, alegrias, falhas, co-
ragem, timidez, ousadia, inseguranga, sonhos, sucessos, frustragdes,
solidao e dependéncia doentia. Vocé ¢ um ser humano complexo.

A ultima fronteira da ciéncia é desvendar como pensamos, qual
a natureza e os tipos de pensamento, como o Eu desenvolve a cons-
ciéncia e pode ser o gestor da mente. Temos o privilégio de pertencer
a uma espécie pensante entre milhdes na natureza, mas, infelizmente,
nunca honramos de forma adequada a arte de pensar. As discrimina-
¢Oes que sempre mancharam nossa historia sdo testemunhos eviden-
tes de que ndo damos valor a essa fascinante arte.

Infelizmente, pela falta de compreensdo do espetdculo da vida e
dos segredos que nos tecem como seres que pensam, sempre nos di-
vidimos. A paranoia de querer estar um acima do outro e as guerras
ideologicas, comerciais e fisicas sdo reflexos de uma espécie doente
e dividida.

Nao percebemos que, no teatro da mente, somos todos iguais. Nao
somos judeus, drabes, americanos, brasileiros, chineses. Somos se-
res humanos, pertencentes a uma unica e fascinante espécie. Temos
diferencgas culturais, mas os fendmenos que constroem cadeias de
pensamentos e transformam a energia emocional sdo exatamente os
mesmos em todos nos. Por isso, toda discriminagdo ¢ desinteligente

e desumana.

Nao percebemos que, no teatro da mente,
somos todos iguais. NGo somos judeus, drabes,
americanos, brasileiros, chineses. Somos seres humanos,
pertencentes a uma Gnica e fascinante espécie.

Talvez vocé nunca tenha ouvido falar sobre isso, mas se apaixonar
pela vida e pela espécie humana é uma condigdo fundamental para
se ter alta qualidade de vida e sabedoria. Por favor, lembre-se sempre
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de que a vida que pulsa dentro de nds, independentemente de nossos
erros, acertos, status e cultura, ¢ uma joia tinica no teatro da existén-
cia. E nunca se esquega de que cada ser humano é um mundo a ser ex-
plorado, uma histdria a ser compreendida, um solo a ser cultivado. E
uma atitude irracional valorizarmos artistas de Hollywood, politicos
e intelectuais, e ndo valorizarmos na mesma intensidade nossa inde-
cifravel capacidade de pensar. Afinal de contas, todos somos grandes
artistas no anfiteatro da nossa mente.

Que espécie é essa em que alguns sdo supervalorizados e a maioria
é relegada ao rol dos an6nimos? Isso ¢ uma mutilagdo da inteligéncia.
Muitos podem ndo ter fama e status social, mas, para a ciéncia, somos
todos igualmente complexos e dignos.

A rainha da Inglaterra nunca teve mais valor nem mais comple-
xidade intelectual que um miseravel das ruas de Londres. Einstein e
Freud niao tiveram mais segredos psiquicos que um faminto de um
pais pobre, um dependente de drogas ou um criminoso. Essa é uma
verdade cientifica.

Quando vocé 1é sua memoria em milésimos de segundo e, sem
saber como, escolhe as informagdes em meio a bilhoes de opgoes em
seu inconsciente para construir uma unica ideia, vocé esta sendo um
grande artista. Vocé cré nisso?

Supervalorizar uma minoria de intelectuais, artistas, politicos,
empresdrios pode ser tdo traumdtico quanto discriminar. Respeitar
e tomar algumas pessoas como modelo ¢ saudavel, mas supervalori-
zé-las bloqueia nossa inteligéncia e capacidade de decidir. Hitler foi
supervalorizado. As consequéncias foram tragicas.

A primeira grande ferramenta de qualidade de vida da inteligéncia
socioemocional é ser autor da prdpria historia. Para isso, é neces-
sario primeiramente enxergar a grandeza do psiquismo humano e
nunca se diminuir, se inferiorizar ou ser um coitadista que tem pena
de si mesmo, que fica procurando culpados pelos proprios conflitos.
Ainda que haja culpados, o importante nao ¢ realizar uma caga as
bruxas fora de nds, mas encontrar os fantasmas em nossa mente e
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recicla-los, reedita-los, elimina-los. Um Eu que é coitadista esmaga a
coragem necessaria para reescrever a propria historia.

A primeira grande ferramenta de qualidade de vida da
inteligéncia socioemocional é ser autor da prépria histéria.
Para isso, é necessdrio primeiramente enxergar a grandeza

do psiquismo humano e nunca se diminuir, se inferiorizar
ou ser um coitadista que fem pena de si mesmo.

Em segundo lugar, deve-se ter consciéncia de que, na esséncia
psiquica, somos iguais e, nas diferencas, nos respeitamos. Uma pes-
soa madura ndo exige que os outros tenham o mesmo pensamento,
modo de vida, crenga e cultura.

Em terceiro lugar, deve-se aprender a gerir os proprios pensamen-
tos e emogdes — assunto que abordaremos nos proximos capitulos.
Ninguém pode ser um grande lider no teatro social se primeiramen-
te ndo o for no teatro psiquico.

Muitos confundem o significado do Eu. Mesmo nas teorias psi-
coldgicas, 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, eu
quero, eu fago.

O Eu ¢é a nossa capacidade de analisar as situagdes, duvidar, criti-
car, fazer escolhas, exercer o livre-arbitrio, corrigir rotas, estabelecer
metas, administrar o psiquismo. Uma das metas fundamentais para a
inteligéncia socioemocional ¢ desenvolver as mais importantes habi-
lidades do Eu como gestor da mente humana.

Agronomos discutem microelementos para nutrir as plantas,
médicos debatem sobre moléculas medicamentosas, economistas
discorrem sobre medidas para controlar o fluxo de capitais inter-
nacionais, mas ndo sabemos quase nada sobre como formar o Eu
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como diretor psiquico. O sistema académico nos prepara para exer-
cer uma profissdo e para conhecer e dirigir empresas, cidades ou es-
tados, mas ndo a nés mesmos. Essa lacuna gerou déficits gritantes
na formacdo do Eu, que por sua vez se tornou um dos importantes
fatores que fomentaram as falhas histéricas do Homo sapiens.

Nao ¢ loucura um mortal produzir guerras e homicidios? O caos
dramadtico da morte deveria produzir um aporte minimo de sabe-
doria para o Eu controlar sua violéncia, mas nao ¢é suficiente. Um Eu
infantil, pouco dado a interiorizagao, postula-se como um deus. Nao
¢ estupidez um ser humano que morre um pouco a cada dia ter uma
necessidade neurdtica de poder, como se fosse eterno? Nio é estupi-
dez um homem que ndo sabe como gerenciar os proprios pensamen-
tos ter a necessidade ansiosa de controlar os outros?

Nio é uma barbaridade querer ser o mais rico, o mais famoso ou
o mais eficiente profissional no leito de um hospital? Ninguém quer
isso. Mas por que muitos que tém espetacular sucesso social e finan-
ceiro, em vez de relaxar e se deleitar, continuam num ritmo aluci-
nado, buscando metas inalcangaveis? Um Eu competente nao quer
dizer um Eu bem formado. Um Eu malformado pode ser eficientis-
simo para o sistema social, mas, simultaneamente, ter uma péssima
relagdo consigo mesmo.

Ha pessoas que tiveram pais fascinantes, uma infancia maravilhosa e
privada de traumas, mas tornaram-se timidas, pessimistas, mal-humo-
radas, ansiosas. A base de sua personalidade nao justifica sua infelicida-
de. Para entendé-las, temos que observar os mecanismos de formagao
do Eu. E para que elas superem essa infelicidade nao adianta tratar de
uma doenga, mas do Eu doente, do Eu como gerente da psique.

A fascinante construcdo do Eu

Hé fenomenos inconscientes de altissima complexidade que produ-
zem pensamentos e emogoes sem a autorizagio do Eu, como o gatilho
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da memoria e o autofluxo. Eles sdo atores coadjuvantes nas constru-
¢Oes psiquicas realizadas a cada momento, mesmo quando dormimos
e sonhamos. Quantas vezes pensamos o que nao queremos e sentimos
0 que nio desejamos? Vocé tem pensamentos que roubam sua tran-
quilidade? Isso se deve a esses fendmenos que leem a memdria.

Um Eu doente, sem estrutura e maturidade, ¢ indeciso, inseguro,
instavel, impulsivo, ansioso, escravo dos pensamentos e das emogdes
destrutivas. Mesmo intelectuais, executivos e lideres sociais podem
ter um Eu doente ou imaturo. Eles podem ser 6timos para tratar de
problemas externos, mas nio para resolver problemas internos.
Quando sdo contrariados, criticados ou sofrem perdas, tém reagdes
agressivas ou sofrem excessivamente.

Nossa histéria, arquivada na nossa memoria, ¢ a caixa de segredos
da nossa personalidade. Ninguém ¢ o tnico autor da prépria histé-
ria. Somos construidos e construtores da nossa personalidade. So-
mos construidos pela carga genética e pelos ambientes educacional e
social, representados pelos nossos pais, professores, amigos e colegas,
pela escola, a televisdo, o esporte, a musica, a internet. Somos cons-
trutores da nossa personalidade por meio da lideranca do Eu. Desde
a aurora da vida fetal, milhdes de pensamentos e emogdes sdo regis-
trados a cada ano na memoria, tecendo complexas redes de matrizes

ou janelas.

Nossa histéria, arquivada na nossa meméria, é
a caixa de segredos da nossa personalidade. Ninguém
é o Unico autor da prépria histéria. Somos construidos e
construtores da nossa personalidade.

Toda vez que um feto ou um bebé vivencia uma experiéncia exis-
tencial, como tocar o palato com seus dedos e ter prazer oral, o fe-
némeno RAM, o Registro Automatico da Memoria, forma uma nova

janela ou expande uma anterior.
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Imagine um homem que acabou de ter um desentendimento com
a esposa gravida. Subitamente o utero materno se contrai. O bebé
sofrera um impacto. Podera sentir um desconforto pelo corte stibito
de prazer gerado pela contragiao da musculatura uterina ou por uma
descarga de metabdlicos estressantes que atravessaram a barreira
placentaria. O uso de drogas, incluindo bebidas alcodlicas e o cigarro,
pode afetar muito o bebé, por causa das substancias que passam pela
barreira placentdria, causando déficit de desenvolvimento, agitacdo
intrauterina, inquieta¢ao, hipersensibilidade e estimulos estressantes.

Precisamos ter a consciéncia de que a educagao nio se inicia no
seio familiar ou escolar, mas no utero materno. A mie, especialmente,
deve ter consciéncia de que precisa preparar um ambiente saudavel e
estavel durante a gravidez para que o fenomeno RAM do bebé forme
um grupo de janelas no centro da memoria que subsidiard uma emo-
¢do tranquila, serena, sem grandes pulsagdes ansiosas.

Em sintese, o feto, depois o bebé e, posteriormente, a crianca ex-
pande a MUC (Memoria de Uso Continuo) e a ME (Memdria Exis-
tencial) num processo continuo e incontrolavel. As janelas serdo lidas
e relidas formando pouco a pouco pensamentos que dardo voz as ne-
cessidades instintivas (sede, fome) e as necessidades afetivas (abraco,
seguranga, prote¢do, interagdes). Aos poucos, surge a racionalidade
mais complexa pautada por ideias, opinides, compreensdo, autoco-
nhecimento, didlogos, autodidlogos.

O bebé comeca a dar respostas aos pais e a todos os estimulos ao
redor, em especial pela agdo do gatilho da memdria. Sorri, brinca, faz
festa, chora, se irrita. Um dos fendmenos mais belos do psiquismo
humano e que demonstra o aceleramento da construgdo do Eu é a
utilizagdo tempo-espacial dos simbolos verbais para expressar a in-
tencionalidade, uma agdo ou vontade. E seu grande despertar.

Naio € o uso correto do tempo verbal que faz do Eu um brilhante
engenheiro psiquico, mas sua ousadia de considerar que a palavra ex-
pressard seus desejos, sua habilidade fenomenal de exercer a leitura
multifocal das janelas e manipular dados subjacentes para expressar
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uma inten¢ao e crer que o outro (pai, mae ou responsavel) o com-
preenderad. E preciso, para isso, uma “fé¢”, uma capacidade de dar cré-
dito que nem os religiosos mais ardentes ja tiveram. E surpreendente
a habilidade do Eu de penetrar no escuro da mais complexa “cidade” a
cidade da memodria, encontrar enderecos como os verbos, acreditar
que os encontrou sem saber previamente qual iria escolher, usar sim-
bolos linguisticos como os substantivos, acreditar que esta utilizan-
do-os para expressar um pensamento e se fazer entender. Vocé nunca
ficou fascinado com sua capacidade de pensar?

Tente encontrar objetos na sua casa se a energia elétrica acabar.
Talvez ndo consiga. Agora tente encontra-los de olhos vendados
sem ajuda e sem esbarrar em nada na periferia da sua cidade. Nao
conseguira. Mas o seu Eu encontra tais enderegos na sua memoria
sem esbarrar em nada e tem certeza de que os encontrou. E olhe que
a cidade da sua memoria tem milhdes de vezes mais enderegos que a
cidade de Sao Paulo.

Estudar, aprender, incorporar novos conhecimentos para nutrir as
fungoes do Eu é fundamental, mas submeter os adultos, em especial
as criangas, a um excesso de informacao e de atividade é quase um
crime contra a formagdo de um Eu saudavel.

Na atualidade, as criangas sdo superespertas, tém atitudes, respos-
tas e reagdes que as fazem parecer verdadeiros génios. Seus pais tém
orgulho de exibi-las. Eles nao entendem que essa superinteligéncia é
consequéncia do excesso de estimulagdo (TV, videogames, internet)
e atividades que alargaram excessivamente o centro da memoria, que
chamo de MUC, ou Memoéria de Uso Continuo, e que estimularam
excessivamente o fendmeno do autofluxo a construir cadeias de pen-
samentos numa velocidade nunca antes vista, estressando o Eu. Isso
faz com que criangas e adultos sejam agitados, inquietos, ansiosos,
“maquinas de pensar” - o que gera a Sindrome do Pensamento Ace-
lerado. Deveriamos jd ter ciéncia de que o excesso de pensamentos
desgasta o cérebro, asfixia o prazer de viver e contrai a imaginagao e
a sociabilidade.
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Cuidado. Provavelmente a maioria das criangas de 7 anos das so-
ciedades atuais tem mais informagdes do que um imperador romano
quando dominava o mundo no auge da civilizagao romana. Informa-
¢oes empilhadas de forma inadequada na MUC, o centro consciente
da memdria, ndo subsidiam a constru¢ao de pensamentos lucidos,

altruistas, coerentes e tuteis para libertar o imaginario.

Afinal de contas, o que é ser autor
da prépria histéria?

Se considerarmos a mente humana como um grande teatro, é pos-
sivel afirmar que, devido a fragilidade do Eu para atuar dentro de
si, a maioria das pessoas fica na plateia, assistindo passivamente aos
conflitos e misérias psiquicas encenados no palco. Precisamos sair da
plateia, entrar no palco dos nossos pensamentos e emogdes e dirigir
a nossa historia.

As teorias psicologicas que dizem nao ser possivel mudar a perso-
nalidade do adulto estdo cientificamente erradas nessa area. E mais
facil mudar a personalidade das criancas, porque as matrizes da sua
memoria estdo abertas, mas o adulto também pode sofrer transfor-

magdes substanciais.

A maioria das pessoas fica na plateia, assistindo
passivamente aos conflifos e misérias psiquicas encenados
no palco. Precisamos sair da plateia, entrar no palco dos
nossos pensamentos e emocdes e dirigir a nossa histdria.

Cada vez que vocé pensa e registra esse pensamento, sofreu uma
minuscula mudanca. Pensar é se transformar. O problema é que po-
demos mudar para pior. Devido ao volume de ideias perturbadoras,
muitas pessoas deixam, pouco a pouco, de ser alegres, livres, motiva-
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das, singelas e ousadas. Em qualquer época da vida, podemos adoe-
cer se ndo trabalharmos nossas perdas, decepgdes e crises.

O que vocé faria se a relagdo com as pessoas que ama estivesse em
crise, se o encanto pela vida estivesse se dissipando e o prazer pelo
seu trabalho estivesse se esgotando? Lutaria para reconquistar o que
mais ama? Ficaria paralisado na plateia pelo medo das dificuldades
ou entraria no palco e resolveria ser autor da sua histdria? Eu espero
que vocé entre no palco, pois ninguém pode dirigir por vocé a peca
da sua vida! A arte de gerenciar a mente humana néo ¢ para pessoas
perfeitas, pois elas s6 existem nos filmes e na literatura. Ela é para os
seres humanos conscientes de suas imperfei¢oes, incoeréncias e fra-
gilidades, de seus conflitos, de sua imaturidade e estupidez.

Embora o funcionamento da mente humana seja de indescritivel
beleza, a personalidade adquire conflitos com facilidade: complexo
de inferioridade, timidez, fobias, depressdo, obsessao, sindrome do
pénico, doengas psicossomdticas, rigidez, perfeccionismo, insegu-
ranga, impulsividade, preocupa¢io excessiva com o futuro e com a
imagem social. Alguns sdo controlados pelos seus traumas do passa-
do; outros, pelas decep¢des do presente. Uns resolvem com facilidade
suas dificuldades; outros perpetuam seus transtornos psiquicos por
anos ou décadas. Nao aprenderam a dirigir sua aeronave mental, a
usar as ferramentas fundamentais para se tornarem autores da pro-
pria historia.

Quando necessério, deve-se fazer um tratamento psicologico e
médico sem culpa e com motivagdo e consciéncia. Entretanto, nun-
ca podemos nos esquecer de que devemos ser os atores principais
do tratamento. O Eu é o grande agente da mudan¢a, porém nunca
conheci alguém plenamente saudavel. Pessoas calmas tém seus mo-
mentos de impaciéncia. Pessoas tranquilas tém seus momentos de
ansiedade. Pessoas licidas tém seus momentos de incoeréncia. Todos
nods precisamos de ajuda em alguma drea de nossa personalidade.

Vivemos em sociedades livres, mas nunca houve tantos escravos

no territério da emogao. Escravos da ansiedade, da impulsividade, do
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medo, da intolerincia, da timidez, da irritabilidade, do estresse, das
preocupagoes com o amanha, do excesso de atividades.

Na minha opinido, os educadores sdo os profissionais mais impor-
tantes da sociedade, embora a sociedade nao os valorize. O sistema
educacional tem cometido alguns erros gravissimo ao longo dos sé-
culos. Ele nos tem preparado para trabalhar no mundo de fora, mas
ndo para atuar no mundo de dentro. Os professores conhecem as
particulas atdmicas que nunca viram, mas ndo conhecem quase nada
sobre o funcionamento da prépria mente.

Milhoes de pessoas nunca aprenderam que podem e devem geren-
ciar seus pensamentos e emogoes. Como serdo lideres de si mesmas se
ndo se conhecem minimamente? Como evitar transtornos psiquicos
se ndo tém ferramentas para se defenderem ou se resolverem?

Muitos investem toda a energia na empresa ou na profissdo. Tor-
nam-se maquinas de trabalhar, workaholics. Nao investem na pro-
pria tranquilidade, no prazer de viver ou nas relagdes. Sdo admirados
socialmente, mas tém péssima qualidade de vida. Empobreceram no
unico lugar em que ndo podemos ser miseraveis: no teatro da nossa
mente. S3o ansiosos, irritados, inquietos, insatisfeitos.

A maioria deles promete para si que corrigira o préprio rumo, mas
nunca o faz. Por fim, alguns morrerao e se tornarao os mais ricos e
bem-sucedidos de um cemitério. Triste historia!

Que caracteristica da sua personalidade ou postura de vida vocé
tem tentado mudar, mas nao tem conseguido? Vocé pode adiar mui-
tas coisas na sua vida, mas nio a decisdo de ser autor da prépria
histéria. Afinal de contas, a vida é um grande livro. E sua responsabi-
lidade escrevé-la.
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Capitulo 2

Segunda ferramenta da
inteligéncia socioemocional:
gerenciar os pensamentos

Gerenciar 0s pensamentos é:

1. Capacitar o Eu, que representa a nossa habilidade consciente de
decidir, para ser ator principal do teatro da nossa mente. Sair da
plateia e dirigir o script da propria vida.

2. Ser livre para pensar, mas nio escravo dos pensamentos.

3. Administrar a constru¢io de pensamentos que debilitam e blo-
queiam a inteligéncia, em especial os que imprimem sofrimen-
tos antecipatorios.

4. Exercer o dominio sobre os pensamentos que produzem trans-
tornos psiquicos como culpa, fobia, autopuni¢io, obsessao.

5. Deixar de ser espectador passivo das ideias negativas.

6. Nao gravitar em torno dos problemas do passado e do futuro.

7. Ter uma mente relaxada, tranquila, licida, ponderada.
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Pare! Observe-se! Escute-sel

Alguns jovens sé conseguem perceber que ha algo errado na vida
quando se tornam adultos frustrados, cujos sonhos foram enter-
rados nos becos da préopria historia. Alguns pais sé conseguem
perceber a crise familiar depois que suas relagdes com seus filhos
estdo esfaceladas. Alguns profissionais s6 conseguem perceber que
perderam o encanto pelo que fazem quando se ddo conta de que ir
para o trabalho é um martirio. Alguns usudrios de drogas s6 perce-
bem que estdo dependentes quando se encontram destruidos fisica,
social e emocionalmente.

Observe que um barulho no carro nos perturba e nos faz ir ao
mecanico, mas muitas vezes nosso corpo grita com fadiga exces-
siva, insOnia, compulsdo, humor triste, dores musculares, dores de
cabega e outros sintomas psicossomaticos, e ndo procuramos ajuda.
Vocé ouve o inaudivel, a voz do seu corpo e da sua mente? Ou s6
ouve o que ¢ audivel? Alguns sé ouvem a voz dos sintomas quan-
do estdo num hospital, enfartados, quase mortos, completamente
aprisionados pelas drogas. Seja inteligente, respeite sua vida, opte
por ela.

Vivemos a vida como se ela fosse interminavel. Mas, entre a me-
ninice e a velhice, ha um pequeno intervalo de tempo. Olhe para sua
histéria! Os anos que vocé ja viveu ndo passaram muito rapido? Para
as pessoas superficiais, a rapidez da vida as estimula a viver destruti-
vamente, sem pensar nas consequéncias do proprio comportamento.
Para os sabios, a brevidade da vida os convida a valorizd-la como um

diamante de inestiméavel valor.

Vivemos a vida como se ela fosse intermingvel.
Mas, entre a meninice e a velhice, hd um pequeno
intervalo de tempo. Olhe para sua histérial Os anos que
vocé G viveu nGo passaram muito rapido?
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Ser sabio ndo quer dizer ser perfeito, nao falhar, ndo chorar nem
ter momentos de fragilidade. Ser sabio é aprender a usar cada dor
como uma oportunidade para aprender li¢des, cada erro como uma
ocasido para corrigir rotas, cada fracasso como uma chance para re-
comegar. Nas vitdrias, os sabios sdo amantes da alegria; nas derrotas,
sdo amigos da reflexdo. Vocé ¢ sabio?

Gerenciar os pensamentos
é fundamental

Outro objetivo crucial para a construgao da inteligéncia socioemo-
cional é desenvolver a capacidade de gerenciar os pensamentos. Essa
habilidade é um dos pilares para a prevencdo de transtornos psiqui-
cos, a expansao da criatividade, a formagao da disciplina, o estabele-
cimento de projetos de médio e longo prazo e o aperfeicoamento da
qualidade de vida. Sem essa ferramenta, é muito dificil conquistar
uma mente livre numa sociedade altamente estressante e consumista.
O mundo dos pensamentos pode se tornar uma fonte de deleite ou
de terror para o ser humano.

Uma das questdes mais complexas da psicologia é a compreen-
sao de que a construgdo de pensamentos é multifocal, e ndo unifo-
cal. De acordo com a teoria da Inteligéncia Multifocal, isso significa
que ndo apenas construimos pensamentos porque queremos fazé-
-lo conscientemente, ou seja, pela decisdo do Eu. Existe uma rica
producdo de pensamentos realizada por trés fendmenos incons-
cientes: o gatilho da memoria - ou autochecagem -, o autofluxo e
as janelas da memoria.

O Eu é, ou deveria ser, o ator principal do teatro da nossa mente,
e esses trés fendmenos, atores coadjuvantes. O maior desafio do Eu é
sair da plateia e liderar o palco. Vejamos cada um deles.
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Gatilho da meméria

Esse ¢ um fendmeno inconsciente acionado em milésimos de se-
gundo por cada estimulo extrapsiquico (imagens, sons, estimulos
tateis, gustativos, olfativos) ou intrapsiquico (imagens mentais,
pensamentos, fantasias, desejos, emogdes), que abre janelas da me-
moria e financia a interpretagao imediata. Por exemplo, todos os
dias vemos milhares de imagens que sdo interpretadas rapidamente
pelo acionamento do gatilho da memoria e as consequentes aber-
turas de janelas.

Esse processo ocorre sem a intervengdo do Eu, portanto, as primei-
ras impressdes e interpretacdes do mundo sdo inconscientes. Diaria-
mente também temos contato com milhares de palavras escritas ou
faladas que sdo identificadas nao pelo Eu, mas pelo pacto do gatilho
da memoria, abrindo multiplas janelas. Por isso, esse fendmeno tam-
bém é chamado de autochecagem.

Se fosse responsabilidade do Eu encontrar cada janela a partir dos
estimulos com os quais travamos contato, ndo teriamos uma respos-
ta interpretativa inicial tdo rapida, ndo seriamos a espécie pensante
que somos. A agdo do gatilho da memoria é fenomenal. Ele checa os
estimulos a partir de bilhdes de dados na memoria com uma rapidez
surpreendente — como disse, em milésimos de segundo. Vocé acabou
de ouvir uma palavra e instantaneamente sabe o significado dela se ja
a havia assimilado previamente. Assim, temos consciéncia imediata
dos estimulos exteriores. Sem esse fendmeno, o Eu ficaria confuso,
ndo identificaria a linguagem, o rosto das pessoas, os sons do am-
biente, a imagem da residéncia, do carro, do celular.

Se, por um lado, o gatilho da memoria é um grande auxiliar do Eu,
por outro, pode causar grandes desastres. Ele pode abrir janelas erra-
das ou doentias e levar a interpretagdes superficiais, preconceituosas,
tobicas, aversivas ou, no caso das drogas, a uma atragao fatal. Portan-
to, o gatilho da memdria, que é um copiloto ou ator coadjuvante do
Eu, pode também escraviza-lo. Quem tem claustrofobia, ou medo de
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lugares fechados, sabe muito bem disso. Quem tem sindrome do
pénico, embora ndo conhe¢a o pacto entre o gatilho da memoria e
as janelas doentias da memoria, sabe como ela é cruel, embora sem
davida possa ser superada. As ferramentas aqui expostas podem dar
uma contribuigao significativa para a solugao desses problemas.

Quando um pensamento perturbador, um aperto no peito, pala-
vras ou imagens abrem arquivos doentios, o Eu entra numa arma-
dilha psiquica que ele ndo programou, bloqueando sua lucidez e
coeréncia. Se nessas situagdes ele ndo souber pilotar a aeronave men-
tal, ficaremos dominados ou paralisados.

Certa vez, um aluno brilhante foi mal numa prova. Ele havia es-
tudado, sabia a matéria, mas ficou tenso e ndo conseguiu recordar
as informagdes. Ficou abalado e registrou essa frustra¢ao. Entao es-
tudou mais ainda para a prova seguinte. Quando chegou o dia, o
gatilho da memoria entrou em cena e abriu o arquivo que continha
seu medo de falhar.

O resultado? O aluno ndo conseguiu abrir os demais arquivos que
continham as informagdes que estudara. Teve uma crise de ansie-
dade intensa e um péssimo rendimento intelectual. Toda vez que ia
fazer uma prova, era um drama. Perdera a confianga em si. E s6 con-
seguiu resgata-la depois que recuperou a lideranga do Eu, aprendeu
a gerenciar seus pensamentos negativos e as emogoes tensas. Sao as-
suntos que estudaremos mais adiante.

Autofluxo

Esse ¢ um fendmeno inconsciente de vital importancia para o psi-
quismo humano. O Eu faz uma leitura logica, dirigida e programada
da memoria, ainda que incoerente e destituida de profundidade.
A leitura do autofluxo ¢é diferente. Ela faz uma varredura inconsciente,
aleatoria e ndo programada dos mais diversos campos da memdria,

produzindo pensamentos, imagens mentais, ideias, fantasias, desejos e
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emogoes no teatro psiquico. Ela produz os pensamentos que nos dis-
traem, as imagens mentais que nos animam, as emogdes que nos fazem
sonhar. Leva-nos a ser um viajante sem compromisso com o ponto de
partida, a trajetdria e o ponto de chegada.

Todos somos viajantes no universo da nossa mente, ndo por cau-
sa do Eu, mas por causa do fendmeno do autofluxo. Diariamente,
cada ser humano ganha varios “bilhetes do fendmeno do autofluxo”
para viajar pelos proprios pensamentos e fantasias, pelo passado,
pelo futuro. Quantas vezes nosso Eu fica surpreso com a criatividade
da nossa mente, uma criatividade presente até nos sonhos? O res-
ponséavel? O fendmeno do autofluxo, que mantém viva a corrente de
construgdes intelecto-emocionais a cada momento existencial. Um
presidiario pode ter seu corpo confinado atras das grades, mas sua
mente estd livre para pensar, fantasiar, sonhar, imaginar. Sem esse fe-
nomeno, haveria suicidios coletivos.

O autofluxo nos traz problemas, mas, sem ele, morreriamos de
tédio, soliddo, angustia existencial, depressao. A meta fundamental
desse fendmeno inconsciente é ser a maior fonte de entretenimen-
to humano. A fonte de pensamentos e ideias (cadeias de pensa-
mentos ou raciocinio) produzidas pelo fenémeno do autofluxo é a
maior fonte de distragdo, prazer e inspiragdo do ser humano, mais
do que a TV, os esportes, a literatura, as imagens do ambiente e o
instinto sexual.

Vocé gasta grande parte do seu tempo envolvido com o mundo
dos seus pensamentos. Alguns viajam tanto que vivem distraidos,
nao se concentram, nao prestam aten¢do quando estdo lendo um li-
vro (parece que ndo assimilaram nada do que leram) ou ouvindo
alguém (ficam minutos sem escutar). Muitos desenvolvem, como es-
tudaremos, a Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA). Sua mente
¢ agitada, inquieta, hiperpreocupada.

Na atualidade, esse fendmeno, que deveria ser uma fonte de entre-
tenimento, se tornou a maior fonte de ansiedade e terrorismo psico-

légico. Se ndo aprendermos a gerenciar a produgdo de pensamentos
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pelo autofluxo, poderemos viver a pior prisio do mundo em nossa
mente. Que pensamentos o perturbam? Sua mente ¢ agitada? Sofre
por antecipagdo? Estd fatigada?

Em muitos casos, o ponto de partida para a leitura do fendme-
no do autofluxo sdo as janelas abertas pelo gatilho da memoria. Por
exemplo, uma pessoa que tem fobia de avido. Quando pisa na aerona-
ve, o gatilho da memoria dispara e abre a janela traumatica de que o
avido vai cair. Por sua vez, o fendmeno do autofluxo se ancora naque-
la janela doentia e produz milhares de pensamentos perturbadores,
levando o passageiro a achar que, a cada pequena turbuléncia, vivera
seus ultimos instantes de vida.

Janelas da meméria

Uma janela da memdria é um territério de leitura num determina-
do momento existencial. Nos computadores, temos acesso a todos
os campos da memoria; na mente humana, o acesso se da por areas
especificas, que chamo de janelas. Como veremos, o desafio do ser
humano ¢ abrir o maximo de janelas num foco de tensao, mas, in-
felizmente, podemos fecha-las e reagir instintivamente, como ani-
mais irracionais, e, desse modo, sermos vitimas da raiva, do citime,
de fobias, compulsdes, da necessidade neurdtica de poder e da
dependéncia.

A janela da memoria representa uma regiao da memoria em que o
Eu, o gatilho da memdria e o autofluxo podem se ancorar para cons-
truir pensamentos.

As janelas podem ser de trés tipos:

« Neutras - correspondem a mais de 90% de todas as dreas da memo-
ria. Elas contém bilhdes de informagdes “neutras”, sem contetido
emocional, tais como niimeros, enderecos, telefones, informagdes
escolares, dados corriqueiros, conhecimentos profissionais.
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« Killer — correspondem a todas as dreas da memoria que tém
conteudo emocional angustiante, fébico, tenso, depressivo, com-
pulsivo. Killer quer dizer assassino. Sdo janelas que controlam,
amordagam, asfixiam a lideranga do Eu. As janelas killer contém
nossas experiéncias traumaticas, como frustragdes, perdas, cri-
ses, traicdes, medos, rejei¢cdes, insegurangas, sentimentos de édio
e raiva. Algumas janelas killer sio estruturais, ou duplo P, pois tém
duplo poder: de encarcerar o Eu e de expandir a prépria janela ou
a zona de conflito.

o Light — correspondem a todas as areas de leitura que tém conteu-
do prazeroso, tranquilizador, sereno, licido, coerente. As janelas
light “iluminam” o Eu, alicercam sua maturidade, lucidez e coe-
réncia. Elas contém as experiéncias saudaveis, como a lembranca
de receber apoio, de superagio, coragem, sensibilidade, capaci-
dade de se colocar no lugar do outro, de pensar antes de agir, de
amar, se entregar, se solidarizar, tolerar.

A inteligéncia socioemocional (multifocal) demonstra que, sem
os atores coadjuvantes, o Eu ndo se formaria. Nao saberiamos quem
somos, ndo teriamos consciéncia critica ou identidade psicossocial.
Pois, antes de o Eu comegar a ter consciéncia de si mesmo, ele precisa
de milhdes de informagdes arquivadas na memdoria nos primeiros
anos de vida. Quem produz essas informagdes? Os trés atores coad-
juvantes citados ha pouco.

Entretanto, a produgao de pensamentos pode se tornar um gran-
de vildo da qualidade de vida e da felicidade. Acredite: seus maiores
inimigos nao estdo fora de vocé, mas dentro. Vocé pode se tornar o
maior algoz de si mesmo.

Pensar é excelente, mas pensar demais e sem qualidade pode ser
um grande problema. Se o Eu ndo aprender a gerenciar os pensamen-
tos, nossa mente pode se transformar num canteiro de pesadelos e
desenvolver a Sindrome do Pensamento Acelerado.
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Pensar é excelente, mas pensar demais e sem
qualidade pode ser um grande problema. Se o Eu néo
aprender a gerenciar os pensamentos, nossa mente
pode se transformar num canteiro de pesadelos e
desenvolver a Sindrome do Pensamento Acelerado.

A Sindrome do Pensamento Acelerado

Qual é o mal do século? A depressdo? Nao ha duvida de que a de-
pressdo afeta um ndimero assombroso de pessoas nas sociedades
modernas. De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS),
a depressdo deverd atingir 20% da populagdo ao final desta década.
Mas, como veremos, a Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA)
pode atingir trés ou quatro vezes mais.

Humildemente digo que, assim como tive o privilégio de descobrir
a Sindrome do Circuito Fechado da memdria (CiFe), que esta na base
das agressoes domésticas, do bullying, de conflitos profissionais, do
suicidio, de guerras e de outras formas de violéncia, tive também o
privilégio de desvendar essa que é a mais penetrante e “epidémica”
sindrome da atualidade, a Sindrome do Pensamento Acelerado.

Ao mesmo tempo, tive a infelicidade de saber que grande parte das
pessoas de quase todas as idades é afetada em diferentes niveis por
ela, inclusive as criangas, que ora sdo tratadas como génios, ora como
hiperativas. Destruimos a infancia das criangas sem percebermos.

Pensar é bom, pensar com consciéncia critica é melhor ainda, mas
pensar excessivamente é uma bomba contra a qualidade de vida, uma
mente livre, uma emogao saudavel, um intelecto criativo e produtivo.

Muitas pessoas tém varios motivos para sorrir e relaxar, mas sua
mente hiperpensante contrai o prazer de viver e fomenta uma ansie-

dade tdo intensa que as torna angustiadas, irritadicas, intolerantes,
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constantemente tensas. Editar ou acelerar o pensamento sem contro-
le ¢ o sinal mais evidente de falha do Eu como gestor psiquico. Nin-
guém suportaria ver por muito tempo cenas aceleradas de um filme.
Mas suportamos durante anos nosso pensamento rodar seu “filme” a
toda velocidade. O custo fisico e psiquico é carissimo.

Estudar a Sindrome do Pensamento Acelerado, seus sintomas,
causas, consequéncias e mecanismos de superagiao deveria fazer par-
te do curriculo de todas as escolas, da pré-escola a pos-graduagao,
inclusive no mestrado e doutorado. Mas estamos ocupados demais
analisando milhdes de dados sobre dtomos que jamais serdo vistos e
espagos que jamais serdo pisados.

Nao temos tempo para explorar o mundo que nos tece como seres
pensantes. Esse tipo de educac¢io conteudista estressa os nobilissimos
professores e forma repetidores de informagdes, nao pensadores. E,
para piorar, produz pessoas fisica e emocionalmente doentes.

Qualquer leigo sabe que uma mdquina ndo pode trabalhar em alta
rotagdo continuamente, dia e noite, pois corre o risco de superaque-
cer e fundir suas pecas. Mas é quase inacreditavel que nds, seres hu-
manos, ndo tenhamos a minima consciéncia de que pensar demais e
sem nenhum autocontrole é uma fonte de esgotamento mental.

Criangas e adolescentes estao esgotados mentalmente. Pais e pro-
fessores estao fatigados sem saber por qué. Profissionais das mais
diversas areas ja acordam cansados, carregam o proprio corpo du-
rante o dia.

A humanidade tomou o caminho errado; estamos adoecendo ra-
pida, intensa e coletivamente na era dos computadores e da internet.
Estamos levando a psique a um estado de faléncia coletiva e sim-
plesmente nao estamos percebendo isso. Mesmo se o contetido for
positivo, culto, interessante, o proprio aceleramento do pensamento
gera um desgaste cerebral intenso, produzindo a mais importante
ansiedade dos tempos modernos com a mais rica sintomatologia.

Ha muitos tipos de ansiedade, como a ansiedade pds-traumatica,
o TOC (transtorno obsessivo-compulsivo), o transtorno do pénico,

52



a sindrome de burnout, mas a ansiedade produzida pela SPA é mais
abrangente e mais “contagiante”

A humanidade tomou o caminho errado; estamos
adoecendo répida, intensa e coletivamente na
era dos computadores e da internet. Estamos levando
a psique a um estado de faléncia coletiva e
simplesmente ndo estamos percebendo isso.

Sintomas da SPA:

1. Ansiedade.
2. Mente inquieta ou agitada.
3. Insatisfagdo.
4. Cansago fisico exagerado, acordar cansado.
5. Flutuagdo emocional.
6. Irritabilidade.
7. Impaciéncia.
8. Dificuldade de lidar com a rotina.
9. Dificuldade de lidar com pessoas lentas.
10. Baixo limiar para suportar frustracdes (pequenos problemas
causam grandes impactos).
11. Dor de cabega.
12. Dor muscular.
13. Compulsdo alimentar.
14. Outros sintomas psicossomaticos (queda de cabelo, taquicar-
dia, aumento da pressdo arterial, etc.).
15. Déficit de concentragdo.
16. Déficit de memoria.

Embora ndo haja uma classifica¢io rigida, empiricamente pode-
mos dizer que quem apresenta pelo menos dois desses sintomas tem
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um baixo nivel da SPA; trés a quatro sintomas, um nivel médio; cinco
ou seis sintomas, um nivel alto; mais de sete sintomas, um nivel altis-
simo - e, portanto, deve mudar rapidamente seu estilo de vida.

Varias universidades, incluindo cursos de psicologia, estdo discu-
tindo a Sindrome do Pensamento Acelerado - até nutricionistas, pois
sabem que um dos sintomas da SPA ¢é a compulsio alimentar. O
prazer oral produzido pelos alimentos acaba sendo utilizado exage-
radamente como forma de compensar o alto grau de ansiedade de-
corrente da sindrome. E fundamental debelar a causa da obesidade
decorrente de uma mente agitada. Muitos jovens vivem esse drama.

Outro sintoma relevante da SPA ¢é o sofrimento por antecipagio.
Angustiamo-nos por fatos e circunstancias que ainda ndo aconte-
ceram, mas que ja estdo desenhados em nossa mente. Mesmo quem
detesta filmes de terror com frequéncia cria um na prdpria mente.
Seu Eu sabota sua tranquilidade.

Embora ndo entendam a causa, todos os professores no mundo
sabem que nos ultimos dez anos as criangas e os adolescentes passa-
ram a ficar cada vez mais agitados, inquietos, sem concentragéo,
sem respeito uns pelos outros, sem prazer de aprender. O motivo é o
excesso de informagao, o uso exagerado de smartphones e videogames.

Por que muitos acordam fatigados? Porque gastam muita energia
pensando e se preocupando durante o estado de vigilia. O sono deixa
de ser reparador, ndo consegue repor a energia na mesma velocidade.

Quando o cérebro esta desgastado, estressado e sem reposi¢do de
energia, procura 6rgaos de choque para nos alertar. Nesse momento,
aparece uma série de sintomas psicossomaticos, como a dor de cabe-
¢a e muscular, que representa o grito de alerta de bilhdes de células
suplicando que mudemos nosso estilo de vida. Mas quem ouve a voz
do préprio corpo?

E o esquecimento? Por que temos sido uma plateia de pessoas
com déficit de memdria? Porque nosso cérebro tem mais juizo que
nosso Eu. Percebendo que nao sabemos gerenciar nossos pensamen-

tos, que vivemos esgotados, o cérebro usa mecanismos instintivos
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que bloqueiam as janelas da memoria na tentativa de nos obrigar a
pensar menos e poupar mais energia.

Frequentemente, nos congressos de educagdo de que participo,
pergunto se os professores estao com déficit de memoria. A resposta
¢ sempre a mesma. Quase todos respondem que sim. Entao fago um
alerta, brincando mas com seriedade. Digo-lhes: “Queridos profes-
sores e professoras, se vocés estao coletivamente esquecidos, como,
entdo, tém coragem de exigir que seus alunos se lembrem da maté-
ria nas provas?” Todos dao risadas e aplaudem. Mas no fundo quero
apontar algo serissimo.

Nossos alunos também sofrem com a SPA, o que prejudica a as-
similagdo das informagdes, a organizagdo e a capacidade de resgate
delas, comprometendo o desempenho intelectual. Alunos brilhantes
nao brilham nas provas, nao porque nio sabem a matéria, mas por-
que truncaram todo o processo.

Tenho dito que os ministérios da Educagdo e Cultura dos mais
diversos paises estdo errados ao avaliar um aluno apenas pelo desem-
penho nas provas. Eles devem ser avaliados nao s6 pela capacidade
de repetir dados, mas também por sua inventividade, seu raciocinio
esquematico e sua ousadia. Portanto, se quisermos formar pensado-
res, as avaliacdes devem ocorrer fora do espago das provas, segundo
critérios como participa¢io, altruismo, proatividade, debate de ideias,
clareza de pensamento e cooperagio social durante as aulas. Sdo es-
ses os elementos que determinardo o sucesso nas provas da existén-
cia, muito mais do que seus acertos e erros nas provas escolares.

O déficit de memoria atinge as mais diversas pessoas nos mais di-
versos niveis. Hd pessoas que com frequéncia esquecem o nome dos
colegas de trabalho, onde colocaram a chave do carro, onde estaciona-
ram. Esquecimentos corriqueiros sio um clamor positivo do cérebro
nos avisando que a luz vermelha acendeu, que a SPA asfixiou e estd
desgastando nossa mente a tal ponto que estd comprometendo seria-
mente nossa qualidade de vida. O déficit de memoria corriqueiro ¢ uma
protecao cerebral, ndo um problema, como muitos médicos pensam.
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O cérebro bloqueia certos arquivos da memdoria numa tentativa de
diminuir o excesso de pensamentos produzidos pela SPA. Pense nis-
so. Uma pessoa muito estressada afetada pela SPA pode gastar mais
energia do que dez trabalhadores bragais. Sabio ¢ aquele que faz muito
gastando pouca energia.

De que adianta ser uma maquina de trabalhar se perdemos as pes-
soas que mais amamos, se ndo temos uma existéncia tranquila, en-
cantadora, motivadora? As pessoas que tém um trabalho intelectual
excessivo, como executivos, médicos, psicologos, advogados, profes-
sores, estdo desenvolvendo uma SPA mais intensa. As pessoas mais
responsaveis estdo mais estressadas.

De que adianta ser uma mdquina de trabalhar
se perdemos as pessoas que mais amamos, se ndo temos
uma existéncia franquila, encantadora, motivadora?

Causas da SPA:

1. Excesso de informacao.

2. Excesso de atividades.

3. Excesso de trabalho intelectual.

4. Excesso de preocupacio.

5. Excesso de cobranga.

6. Excesso de uso de celulares, internet, computadores.

Psicodindmica

O excesso de informagdo é a mais importante causa da SPA. Acha-
vamos que essa avalanche de informagdes que advém da TV, da
escola, de videogames, smartphones e jornais nao era um problema
tdo importante, mas hoje, pelo fato de sabermos que existe um fe-
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ndémeno que arquiva tudo no cértex cerebral sem autorizagao do
Eu - o fendmeno RAM -, esse excesso de informagdes satura a Me-
moria de Uso Continuo.

A MUC ¢ o centro consciente da memoria. Metaforicamente, re-
presenta o centro de circulagio de um ser humano numa grande
cidade. Em seu dia a dia ele frequenta no maximo 2% das ruas,
avenidas e lojas. Eventualmente ele sai para areas periféricas, que
na teoria da Inteligéncia Multifocal chamamos de ME (Memoria
Existencial ou Inconsciente).

Se saturarmos excessivamente a MUC, aumentando esse centro
de circulagdo para 5% ou 10%, expandimos os niveis da ansiedade
vital e superestimulamos o fendmeno do autofluxo, que, por sua vez,
comeca a ler a memdria rdpida e descontroladamente e a produzir
pensamentos numa velocidade nunca antes vista. Isso gera, portanto,
a Sindrome do Pensamento Acelerado.

Voltando a metéfora da cidade para explicar a memoria e os fe-
ndmenos inconscientes que atuam em milésimos de segundo: todos
nos temos nosso centro de circulagdio numa cidade. Em Sao Paulo,
por exemplo, uma pessoa costuma frequentar uma ou duas farma-
cias. Mas tem a sua disposi¢ao outras centenas de farmdacias em bair-
ros distantes. Se, para decidir comprar um medicamento, ela tivesse
que ir a inameras farmdcias e seguir as mais diversas trajetdrias,
demoraria talvez um dia, talvez uma semana, para isso. Tanto esforgo
poderia prejudicar sua satde.

Do mesmo modo, quando alargamos excessivamente a MUC, o
centro de circulagdo da “cidade” da memoria, desenvolvemos um
trabalho mental desgastante e pouco produtivo. Muitas pessoas nas
empresas se informam e pensam muito, mas com quase nenhuma
profundidade. As ideias originais desaparecem.

A teoria da Inteligéncia Multifocal, por estudar o processo de cons-
trugao de pensamentos como ultima fronteira da ciéncia e o proces-
so de formacdo de pensadores, subsidiou minha convic¢do de que
ndo é o excesso de informagdes e de pensamentos que determina a
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qualidade e a originalidade das ideias. Einstein tinha acesso a menos
informacdes que a maioria dos engenheiros e fisicos da atualidade. E
foi muito mais longe. E a maneira como reorganizamos os dados, ndo
o excesso deles, que determina nosso grau de criatividade.

Selecionar as informagdes é fundamental. Mas, nessa sociedade
urgente, somos péssimos em selecionar o cardapio da nossa mente.
Engolimos tudo e rapidamente, sem digerir. Como ndo se estressar
drasticamente? Estamos destruindo nossos funcionarios nas empre-
sas, asfixiando os professores em sala de aula, enfartando os médicos
nos hospitais.

Selecionar as informacoes é fundamental. Mas, nessa
sociedade urgente, somos péssimos em selecionar o carddpio
da nossa mente. Engolimos tudo e rapidamente, sem digerir.
Como néo se estressar drasticamente?

Imagine o que acontece com os filhos da humanidade. N6s, adul-
tos, bem ou mal ainda suportamos os sintomas da SPA. E quan-
to as criangas e aos adolescentes? Uma crianga de 7 anos de idade
tem informagdes em excesso. Nunca tivemos tantas informagoes
sem utilidade saturando e estressando o cérebro. Nunca tivemos
uma mente tao agitada, tensa e ansiosa. A Sindrome do Pensamento
Acelerado leva nossos jovens, incluindo as criangas, a apresentar
insatisfacdo crdnica, baixo limiar para lidar com estimulos estres-
santes, intolerancia a contrariedades, instabilidade emocional (num
momento estao tranquilas, noutro, explosivas), baixo rendimento
intelectual, dificuldade de elaboragido das experiéncias e infantili-
zagdo da emogao.

Ha adolescentes de 18 anos que tém uma idade emocional de 10
ou 12. E o que ¢é pior: ha muitos adultos com 30 ou 40 anos que tém
a idade emocional de um adolescente. Querem tudo rapido e pronto,

ndo sabem transformar o caos em oportunidade criativa, tém grande
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dificuldade em lidar com frustragdes, tém a necessidade neurdtica de
evidéncia social, de ter poder e de que o mundo gravite em sua drbita.

Nio sdo poucos os que possuem a SPA, ruminam o passado ou
antecipam o futuro. Os que remoem seus erros, falhas, perdas e inse-
gurangas se culpam intensamente. A culpa, se for intensa, controla o
prazer de viver, asfixia a liberdade. Essa dindmica doentia afeta inclu-
sive pessoas religiosas. Elas perdoam os outros, mas cobram excessi-
vamente de si, ndo se perdoam. Sao algozes de si mesmas.

Outras ruminam néo as proprias falhas, mas as dos outros - fa-
lhas essas que promoveram suas frustragoes, decepgoes e trai¢oes.
Desertificam, portanto, a MUC, produzindo uma plataforma de ja-
nelas traumdticas que geram pensamentos acelerados e de péssima
qualidade.

O pensamento antecipatdrio é outro grande ladrdao da qualidade
de vida. Geralmente quem tem a SPA sofre pelo futuro, “faz o veld-
rio antes do tempo”. Os problemas ainda ndo aconteceram, mas essas
pessoas sofrem por antecipagdo. Grande parte de nossos pensamen-
tos antecipatdrios nao se tornara realidade, sdo crengas falsas, distor-
cidas ou exageradas. Portanto, sofremos inutilmente. Vocé sofre por
coisas que ndo aconteceram? Perturba-se pelo futuro?

Jovens se martirizam pela prova que farao; maes, por imaginar
que suas criangas usardo drogas no futuro; executivos, por fantasiar
a perda do emprego ou o nao cumprimento de suas metas; hipo-
condriacos, por criar doencas que ndo possuem. O espetaculo dos
pensamentos, grande privilégio da espécie, tornou-se, na mente da

maioria dos seres humanos, um palco de terror.

Como gerenciar os pensamentos?

Uma excelente ajuda para gerenciar os pensamentos é colocar em
pratica a técnica D.C.D., ou Duvidar, Criticar, Determinar, que es-
trutura e fortalece a lideranca do Eu. Ela deve ser feita no siléncio
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da nossa mente varias vezes por dia com emocéo e coragem. E cada
pessoa deve fazé-la com sua prépria capacidade intelectual e cultural.

A técnica D.C.D. consiste em trés pilares que sio trés pérolas da
inteligéncia humana. A arte de duvidar é o principio da sabedoria na
filosofia. A arte de criticar é o principio da sabedoria na psicologia. E
a arte da determinagao estratégica é o principio da sabedoria na area
de recursos humanos. A cada momento, vocé deve duvidar de tudo
que o controla, criticar todo pensamento perturbador e determinar
estrategicamente aonde quer chegar.

Duvide de todas as suas falsas crengas. Duvide que ndo consegue
superar seus conflitos, suas dificuldades, seus desafios, sua depen-
déncia. Duvide que nao consegue ser auténtico, transparente e ho-
nesto consigo mesmo. Duvide que nao consegue ser livre nem autor da
propria histéria. Duvide que nao consegue brilhar como pai, ser huma-
no e profissional. Lembre-se de que tudo em que vocé cré o controla.
Se ndo duvidar frequentemente das suas falsas crengas, elas o escravi-
zardo e, como veremos adiante, vocé ndo conseguira reeditar o filme
do inconsciente.

Critique todo pensamento angustiante, toda ideia pessimista e
preocupagdo excessiva. Jamais esque¢a que cada pensamento nega-
tivo deve ser combatido pela arte da critica. Seu Eu tem de deixar
de ser passivo, tem de questionar a raiva, o 6dio, a inveja. Critique
a ansiedade, a agitagdo mental, a necessidade de estar em evidéncia
social. Questione seu medo do futuro, de nio ser aceito, de falhar.

Duvide que ndo consegue ser auténtico, fransparente
e honesto consigo mesmo. Duvide que néo consegue
ser livre nem autor da prépria histéria.

Apds exercer a arte de duvidar e criticar no palco da sua mente,
pratique o terceiro estdgio da técnica D.C.D. Determine estrategica-
mente ser livre, ndo ser escravo dos seus conflitos. Entre desejar e
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determinar ha uma lacuna imensa. Nao basta desejar, é preciso deter-
minar com disciplina, mesmo que o mundo desabe sobre vocé. De-
termine lutar pelos seus sonhos, ter uma mente saudavel e generosa.
Decida continuamente ter um romance com sua prépria historia e
jamais se abandonar, mesmo que tudo dé errado. Determine apren-
der todos os dias a agradecer mais e reclamar menos, a abragar mais
e julgar menos, a elogiar mais e condenar menos.

A técnica do D.C.D. deve ser realizada dezenas de vezes por dia com
muita emogdo, garra e vontade de reorganizar e reescrever a propria
histéria, como se fosse um grito de liberdade de alguém que sai da
condic¢do de espectador passivo na plateia, entra no teatro da mente
humana e proclama: “Eu escreverei o roteiro da minha histéria!” Essa
técnica pode reeditar as janelas killer e ser, inclusive, um excelente
complemento da psiquiatria e da psicologia clinica, pois é colocada em
pratica no ambiente mais importante: fora dos consultdrios.

Uma pessoa portadora de fobias ou transtorno do panico deve
fazer a técnica D.C.D. com a mesma frequéncia com que respira,
usando a prépria cultura e capacidade intelectual, como alguém de-
sesperado em busca da liberdade. Eis alguns exemplos das atitudes
e dos pensamentos que o Eu deve construir se tiver fobia social ou
medo de falar em publico: “Duvido que néo serei livre para discu-
tir ou discursar em publico! Duvido que nio superarei o carcere do
medo e ndo falarei com seguranc¢a! Duvido que nao serei autor da
minha histéria!”

Abra o leque da sua mente e critique como, quando e por que vocé
entrou nessa armadilha ou masmorra emocional. Critique sua passi-
vidade e fragilidade. Por exemplo: “Eu critico meu Eu fragil! Critico
minhas ideias perturbadoras! Critico o poder da ansiedade diante
das plateias! Critico meu sentimento de incapacidade! Nao importa
se ndo apreciam o que digo, serei fiel 8 minha consciéncia!” Todos
esses exemplos sdo apenas ideias de como o Eu deve deixar de ser es-
pectador passivo no teatro da mente, entrar no palco e se tornar ator
principal da prépria liberdade por meio da arte da critica.
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Em seguida, determine superar o carcere psiquico imposto pelo
medo. Por exemplo: “Determino debater com liberdade e espon-
taneidade minhas ideias! Determino escrever os capitulos mais
importantes da minha existéncia nos momentos mais tensos da
minha histdria. Determino ser lider da minha vontade e tornar-me
um ser humano livre do medo, do vexame, do deboche! Determino
ser um profissional mais competente, capaz de encantar os outros!
Determino diariamente surpreender as pessoas que amo e com
quem trabalho!”

A técnica D.C.D. deve ser feita tanto quando a janela fobica esta
aberta, ou seja, no foco de tensdo, quanto fora dele, no dia a dia. Ela
deve ser colocada em pratica com a mesma emog¢do com a qual um
advogado de defesa protege seu cliente de ser condenado e encarce-
rado. Mas nio se esqueca de que determinar ser livre s6 tem efeito
se vocé primeiro treinar a arte de duvidar e criticar. Caso contrario,
a arte de determinar se tornard uma técnica de motivagao superficial
que nio suportara o calor dos problemas na segunda-feira.

Essa técnica, reitero, tem de ser realizada diversas vezes por dia du-
rante a vida toda. Ela deve ser feita com a mesma constincia com que
se faz higiene bucal e corporal diariamente, tornando-se uma verda-
deira higiene mental, o melhor recurso para reeditar as janelas da me-
moria e fundamentar o Eu como gerenciador psiquico nos focos de
tensdo. Nao basta desejar ser livre, é necessario construir a liberdade.

A falta de gerenciamento dos pensamentos pode produzir depres-
sdo, ansiedade e estresse. A escraviddo foi abolida, a carga de trabalho
diminuiu, os direitos humanos devem ser garantidos. Por causa de
todas essas conquistas — somadas ao conforto proporcionado pela
tecnologia, dos veiculos ao telefone -, esperdavamos que no século
XXI tivéssemos a geragdo mais feliz e livre da histéria.

Néo basta desejar ser livre,
é necessdrio construir a liberdade.
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Mas nés nos enganamos. Devemos sempre nos lembrar de que
nunca tivemos tantos escravos em sociedades livres. A educa¢ao nos
ensinou a gerenciar maquinas, veiculos, industrias, casas, profissoes,
mas nao a gerenciar os pensamentos.

Milhoes de pessoas estao sofrendo neste exato momento porque
ndo sabem que seu Eu pode e deve sair da plateia e se tornar lider de
si mesmo. Nem mesmo sabem que elas possuem trés atores coadju-
vantes no teatro da sua mente que podem produzir a maior fonte de
prazer ou de terror da sua personalidade.
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Capitulo 3

Terceira ferramenta da
inteligéncia socioemocional:
administrar e proteger a emo¢ao

Proteger e administrar a emogao é:

1. Submeter a emogao ao gerenciamento do Eu.

2. Ser livre para sentir, mas ndo ser prisioneiro dos sentimentos.

3. Usar habilidades para filtrar estimulos estressantes.

4. Gerenciar os focos de ansiedade.

5. Criar um choque de lucidez frente a medos, angustias, ansie-
dade, humor triste, agressividade, impulsividade, dependéncia.

6. Desenvolver solidariedade, altruismo, tolerincia e capacidade
de se colocar no lugar dos outros.

7.Preservar a juventude no tnico lugar em que nao é admissivel
envelhecer: no territério da emocao.

8. Superar o carcere da emogao para ser livre no inico lugar em

que ndo é admissivel ser um prisioneiro.
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Gigantes fora de si, frageis dentro de si

Muitos governam paises, mas sao controlados por emogdes doentes.
Vocé é? Quem é especialista em proteger a propria emog¢ao? Muitos
dirigem empresas, mas sdo algemados pelos sentimentos angustian-
tes, fobicos, ansiosos. Sofrem por pequenos problemas e, o que é pior,
por coisas que nunca acontecerdo. Vocé sofre por antecipagio, faz o
veldrio antes do tempo?

Sera que cuidamos com seriedade da nossa saiide mental como
cuidamos das outras coisas? Raramente. Até médicos e profissio-
nais de saude mental, que sdo responsaveis por cuidar da saude dos
outros, tém dificuldade para cuidar da prépria qualidade de vida.
Muitos exigem demais de si mesmos, trabalham excessivamente,
ndo filtram estimulos estressantes, ndo administram seu tempo e
sua ansiedade. Os dependentes de drogas, em especial, frequen-
temente se tornam os maiores carrascos da propria qualidade
de vida.

Olhe para sua experiéncia de vida. O que vocé tem feito para ser
uma pessoa mais estavel, tranquila e segura? O que tem feito para
superar sua impulsividade, ansiedade e irritabilidade? Seja sincero!
Quanto tempo vocé tem dedicado a viver a vida como uma apaixo-
nante aventura?

Para alguns, a vida se tornou um mercado de rotina, uma fonte de
tédio. Acordam, comem, trabalham, sempre do mesmo jeito.

A emogao pode gerar a mais rica liberdade ou a mais drastica pri-
sdo: o carcere da emo¢io. Muitos vivem nesse carcere. Embora deva
ser administrada, ¢ impossivel dominar a emogao completamente.

Se vocé deseja ser uma pessoa rigidamente equilibrada, desista,
ndo conseguird. A emogdo se transforma num processo continuo.
A alegria se alterna com a ansiedade, que se alterna com a tranqui-
lidade, que se alterna com a apreensdo. Todavia, flutuacdes bruscas
revelam problemas. Quem esta tranquilo num momento e explosivo

noutro ndo tem uma emogao saudavel.
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A emogdo é mais dificil de ser governada do que os pensamentos.
Ela ¢ ilogica. E, por isso, tao bela. Uma mae nunca desiste de um fi-
lho, por mais que ele a decepcione. Um professor pode investir num
aluno rebelde e relapso e sonhar que ele um dia vai brilhar. Por ser
ilégica, a emogdo traz ganhos enormes, mas também grandes pro-
blemas. Uma ofensa pode estragar a semana. Uma critica pode gerar
noites de insonia. Uma perda pode destruir uma vida. Um fracasso
pode gerar um grande trauma.

Quem quer ver dias felizes e ter uma mente saudavel deve apren-
der a gerenciar a emogdo. Mas as milhoes de escolas no mundo ne-
gligenciaram essa ferramenta fundamental. Ndo é por acaso que hd
muitos miseraveis que moram em paldcios e muitos miliondrios
que moram em casebres. Nao é sem razdo também que hd muitos
intelectuais que tém baixo limiar para suportar frustragdes, contra-
riedades, perdas, crises. Nao tém resiliéncia.

Quem quer ver dias felizes e ter uma mente
sauddvel deve aprender a gerenciar a emocdo.

Brilhantes estudiosos da psicologia, como Freud, Jung, Rogers,
Skinner, Victor Frankl, Erich Fromm e Howard Gardner, produziram
muito conhecimento, mas néo tiveram a oportunidade de estudar
intensamente o resgate da lideranca do Eu, os papéis da memoria, as
estreitas relacdes do processo de constru¢do de pensamentos com o
processo de transformagdo da emocio. No entanto, a teoria da In-
teligéncia Multifocal pesquisou esses assuntos, abrindo novas pers-
pectivas e trazendo a luz novos conhecimentos.

Como o assunto é extenso e complexo, apenas abordarei conhe-
cimentos que possam ser aplicados. O Eu atua na construgao da
emoc¢do ndo apenas por meio da sua produ¢iao de pensamentos, mas
também por uma série de fendmenos inconscientes, como o autofluxo,

o gatilho da memoria e as milhdes de janelas da memoria.
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Nao ¢ facil pilotar a aeronave mental, pois existe uma série de
copilotos que podem comanda-la no lugar do Eu, pelo menos por
alguns segundos ou minutos, levando-o a levantar voo quando nio
o deseja, a seguir trajetdrias que ndo tragou e a aterrissar onde nao
programou. Quantas vezes sentimos o0 que nao queremos sentir ou
nos perturbamos com angustias e medos infundados? Quantas vezes
o Eu bloqueia a capacidade de dar respostas a nossa revelia? A cons-
trugdo da emogdo é, portanto, multifocal e ndo depende apenas do
Eu, o que torna o psiquismo humano mais complexo do que a ciéncia
jamais imaginou.

Além dos fendmenos inconscientes que leem a memoria e pro-
duzem cadeias de pensamentos e emogdes sem a autoriza¢ao do Eu,
existe uma série de variaveis que influenciam a constru¢io da emo-
¢do. Por exemplo, onde estou (ambiente social em que me encontro, se
num quarto ou ambiente publico) e como estou (meu nivel de motiva-
¢do, desejo, intengdes subliminares) sao duas variaveis que podem ter
grande influéncia no gerenciamento do Eu sobre a emogao.

Apesar da constru¢ao multifocal da emogéo e sua dificuldade de
gerenciamento, nao ha dois senhores: ou vocé gerencia e protege,
ainda que parcialmente, o territdrio da emocio, ou ele o dominara.
No passado, embora sem nenhum conhecimento de psicologia, as
pessoas saudaveis dominavam a emocao pela capacidade intuitiva de
contemplar o belo, enfrentar a dor e tornar as perdas ligdes de vida.
Hoje, a sociedade ¢ tao estressante e competitiva que, se ndo desen-
volvermos habilidade para administrar a emocéo, o risco de termos
uma péssima qualidade de vida é enorme. Néo corra esse risco.

Reis dominaram o mundo, mas ndo dominaram sua emoc¢ao.
Generais venceram batalhas, mas perderam guerras no territdrio
da sua mente. Foram prisioneiros da raiva, do édio, do orgulho, da
angustia.

Se vocé ndo administrar sua emogao, serd um barco sem leme,
dirigido por elogios, aceitagoes, criticas, frustragdes. Se os ventos
sociais forem bons, vocé tera mais chances de chegar ao seu destino.
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Se enfrentar tempestades, podera afundar. Em que situagdes vocé é
escravo da sua emog¢ao?

O modelo educacional das sociedades modernas esta falido, pois
desconhece essa ferramenta fundamental da qualidade de vida. Os
jovens sdo ensinados durante anos a resolver problemas de mate-
matica, mas ndo aprendem a lidar com a matematica da emocio,
em que dividir é aumentar e perder pode significar ganhar. Eles sdo
ensinados a enfrentar as provas escolares, mas nao as provas exis-
tenciais: as frustragdes, as rejei¢oes, as angustias, as dificuldades.
Sao ensinados a conhecer as entranhas dos dtomos, mas nao o pré-
prio Eu como gestor psiquico. Conhecem o mundo em que estéo,

mas nao o mundo que sdo.

Se vocé ndo administrar sua emocao,
serd um barco sem leme, dirigido por
elogios, aceitacbes, criticas, frustrogées.
Se os ventos sociais forem bons, vocé terd
mais chances de chegar ao seu destino.
Se enfrentar tempestades, poderd afundar.

Deveriamos ter aprendido desde a infancia que devemos e po-
demos administrar a emogao e filtrar estimulos estressantes para
contemplar o belo, libertar a criatividade, fomentar a generosidade,
debelar o medo, dissipar a inseguranga, controlar o instinto de agres-
sividade. Muitos sdo marionetes do mau humor e do estresse.

Administrar a emogdo é o nosso grande direito. Direito de ter
uma mente livre, feliz, saudavel, de navegar com seguranga nas tur-
bulentas dguas das relagdes sociais. Vocé exerce esse direito? Mui-
tos procuram o direito de se expressar, ganhar dinheiro, ter status
social, o que é bom, mas ndo buscam o direito de serem gestores da
propria mente, o que é excelente. Procuram o trivial, mas erram no
essencial! E vocé?
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Como surgem as emocdes e como
administrd-las?

As emogdes surgem das cadeias de pensamentos produzidas pelo
processo de leitura da memdria, realizado em milésimos de segundo
por multiplos fendmenos, inclusive o Eu. Portanto, com exce¢ao das
emogoes que sdo geradas pelo metabolismo cerebral e pelas drogas
psicotropicas, como tranquilizantes e antidepressivos, todas as de-
mais experiéncias emocionais sao frutos da leitura da memoria e da
producio de pensamentos conscientes e inconscientes.

Toda vez que vocé tem um sentimento, produziu antes um pen-
samento, ainda que nédo tenha percebido. Alguns acordam mal-hu-
morados ou deprimidos porque, antes do despertar, o fendmeno do
autofluxo leu janelas tensionais da memoria e produziu ambientes,
personagens e circunstdncias com alta complexidade nos sonhos.
Tudo isso excitou a emogao, gerando angustia e ansiedade.

A tristeza ao entardecer segue o mesmo processo, s6 que dessa vez
o fenomeno do gatilho da memoria é acionado. Ao entardecer, a di-
minui¢io do ritmo de atividades sociais leva a introspec¢ao, aciona o
gatilho da memoria e abre as janelas da memoria que contém solidao,
gerando cadeias de pensamentos que desfiguram o bom humor.

O processo de construgdo de pensamentos e emogdes é rapidissi-
mo, ndo temos consciéncia dele. As janelas sdo lidas multifocalmente
e produzem pensamentos que, por sua vez, transformam a paisa-
gem das emogdes. O som de uma musica pode abrir uma janela da
memoria e produzir pensamentos que recordem doces experiéncias.
Lembro-me de um episédio numa clinica em Paris, na Franga, onde
trabalhei. Uma jovem dependente de heroina, ao ver a foto de um
pouco de p6 numa revista — que nem era da droga —, detonou o gati-
lho, abriu uma janela killer e ficou ansiosa, aflita, desfigurada.

Se o Eu ndo tomar as rédeas do psiquismo nesse exato momento,
se ndo der um choque de lucidez na mente humana, se ndo confron-

tar e “virar a mesa” contra a ansiedade e a depressdo, ele sera vitima,

70



um escravo da emogio, e ndo gerenciador dela. Grande parte dos
maiores erros humanos ocorre no primeiro minuto de tensao.

O grande problema do processo de leitura da memoria, constru-
¢do de pensamentos e transformacdo da energia emocional ¢ que o
Eu, que representa a capacidade de escolha, s6 toma consciéncia de
si numa etapa posterior, segundos depois de ter sido desencadeado.
Isso pode algemar sua lideranca. Por isso, o Eu deve agir rapido.

Ao assistir a um filme de terror, vocé (seu Eu) pode desejar nao
sentir medo, pois sabe que por trds das cenas existem cameras, um
diretor, assistentes de produgéo, iluminadores. Entretanto, quando a
porta comega a ranger, o gatilho da memdria abre uma janela que
contém seus medos do passado. Isso produz pensamentos incons-
cientes, que transformam a energia emocional. Tudo ¢é realizado em
fracoes de segundo.

Vocé determinou que nio queria sentir medo, mas o medo surgiu
no teatro da sua mente antes que conseguisse domind-lo. Usando a
figura do teatro, o maior desafio do Eu é controlar, dissipar e admi-
nistrar o medo e a ansiedade depois que eles surgem. Em qualquer
experiéncia, os primeiros pensamentos e emog¢des aparecem antes
da consciéncia do Eu. O Eu deve, portanto, sair da plateia, entrar no
palco e dirigir a peca dos pensamentos e emogdes. Vocé fica plantado
na plateia ou entra no palco, faz um escandalo e proclama “Quem
dirige esta pega sou eu!”?

Podemos evitar que a pega se inicie se reeditarmos o filme do in-
consciente ou construirmos janelas paralelas. Trataremos desse as-
sunto nos capitulos posteriores.

Vocé ndo acha inacreditavel que nossa espécie sempre tenha feito
guerras, cometido violéncias, assassinatos, atos de suicidio? Por que
somos tio estupidos se a vida é tdo bela e tdo breve? Um dos maiores
motivos sdo as escolas no mundo todo, que ndo ensinam as ferra-
mentas para o Eu ser gestor psiquico. Outra grande causa ¢ a com-
plexidade inimaginavel da nossa mente: centenas de pegas “teatrais”
(ou seja, experiéncias) encenam-se diariamente no palco da nossa
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mente sem a autoriza¢ao do Eu. E, além de tudo isso, aprendemos a
ser timidos no lugar em que deveriamos gritar.

Ha colegas de trabalho, casais, pais, filhos, que, diante de peque-
nas frustragdes, abrem algumas janelas tensionais e come¢am um
pequeno atrito. Em seguida abrem outras janelas killer mais graves,
que resgatam uma série de fantasmas do passado, disparam acusa-
¢oes e ndo interrompem a pega de terror por horas a fio. A relagao
vira um inferno.

Ha os que sofrem uma injusti¢a no trabalho e ficam remoendo
aquele acontecimento, angustiados. Ha os timidos que, por terem de
enfrentar uma reunido social, martirizam-se semanas antes. Essas
pessoas maravilhosas ficam assistindo ao teatro de terror na prépria
mente sem fazer nada. Nao sabem que o Eu ndo é obrigado a viver
tais pensamentos e emogdes. Nao sabem que podem dirigir o script
da propria historia.

Para administrar a emogdo, devemos duvidar rapidamente dos nos-
sos pensamentos perturbadores, duvidar do conteudo doentio das
emocdes. Devemos questionar os motivos da nossa reacio, criticar nos-
sa ansiedade, exigir ser livres naquele momento. Enfim, devemos usar
a ferramenta do siléncio, nos interiorizar e resgatar a lideranga do Eu.

Se o Eu ndo duvidar e criticar as pecas teatrais doentes que se en-
cenam na mente, ele vai ser sempre vitima dos proprios transtornos

emocionais. Vejamos alguns deles:

Ansiedade e sinfomas psicossomdticos

A ansiedade é um estado psiquico em que ocorre uma produgio ex-
cessiva de pensamentos e emogdes tensas. Os sintomas bdsicos sdo:
irritabilidade, intolerincia, insatisfagdo, instabilidade, inquieta¢io,
transtorno do sono e, as vezes, sintomas psicossomaticos, como dor
de cabeca, gastrite, tontura, né na garganta, hipertensao arterial, que-
da de cabelo, dor muscular.
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Os sintomas psicossomaticos surgem quando a ansiedade ndo é
resolvida. Ela é transmitida para o cortex cerebral e vai procurar al-
gum 6rgao de choque. No cora¢ao, gera taquicardia; na pele, prurido
(ou seja, coceira); nos pulmoes, falta de ar. Algumas pessoas tém mais
facilidade para desenvolver esses sintomas do que outras. Vocé tem

sintomas psicossomaticos? Pense sobre isso.

A ansiedade é um estado psiquico em que
ocorre uma producéo excessiva de
pensamentos e emogdes tensas.

Hoje sabemos que os transtornos ansiosos podem desencadear
uma série de doencas fisicas, de infarto a certos tipos de cancer. Nos-
sa mente pode se tornar um odsis para nossa vida ou uma bomba para
nosso corpo. Por incrivel que pare¢a, de acordo com algumas estatis-
ticas, mais de 100 milhdes de pessoas desenvolverao algum tipo de
cancer nos proximos dez anos. Essa explosdao do numero de tumores
ndo se deve apenas as causas genéticas, ao tabagismo, alcoolismo, a ma
nutri¢do, polui¢do ambiental e & maior rapidez no diagndstico, mas
também ao estresse crénico, a uma mente agitada, tensa, hiperpen-
sante, caso de grande parte da populagdo mundial. Se vocé se preocupa
com sua qualidade de vida, administre o lixo que acumula em sua
mente, gerencie seus pensamentos e emogoes. A escolha é sua.

Ha uma ansiedade vital que é normal, pois nos anima a romper o
conformismo, lutar pelos nossos sonhos, alimentar nossa curiosida-
de. Mas ha outro tipo que é destrutivo, intenso e bloqueador.

A ansiedade pode se manifestar de vérias formas: como fobias
(medo desproporcional diante de um objeto), sindrome do panico
(sensagdo subita de que vai morrer ou desmaiar, embora a satide bio-
légica da pessoa esteja em 6timo estado), transtorno obsessivo-com-
pulsivo, ou TOC (ideias fixas acompanhadas, as vezes, de rituais ou
comportamentos repetitivos), transtorno de ansiedade generalizada,
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ou TAG (inquietagdo e irritabilidade frequentemente acompanhadas
de sintomas psicossomaticos) ou estresse pds-traumatico (ansiedade
que se sucede aos traumas fisicos e psiquicos, tais como perda de pes-
soas, perda de emprego, divorcio, acidentes). Nao podemos nos esque-
cer também da ansiedade causada pela Sindrome do Pensamento
Acelerado, ou SPA (mente agitada, sofrimento por antecipagio, flu-
tuacdo emocional, irritabilidade, dores de cabeca, dores musculares,
fadiga excessiva, esquecimento, etc.), extremamente comum nos dias
atuais. Que tipo de ansiedade vocé porventura tem ou ja teve?

Se uma dessas ansiedades domina-lo em alguma curva da vida,
nao se desespere. Ela pode ser reciclada e superada. Nada ¢é irreversi-
vel na psique humana. Aplique as ferramentas, treine administrar sua
emocao, reciclar seu estilo de vida, atuar dentro de si mesmo.

Depress@o: o Ultimo estdgio da dor humana

Existem vérios tipos de depressdo. Ha a depressdo maior (uma pessoa
que sempre foi alegre, mas que por varios motivos, como perdas, frus-
tragdes, separagdo, pensamentos negativos, tem uma crise depressi-
va), a depressdo distimica (pessoa que sempre foi triste e pessimista
desde a adolescéncia), a depressdo reacional (humor triste resultante
de trauma ou perda) e a depressao bipolar (humor depressivo alter-
nado, as vezes, com euforia irracional).

Em alguns casos, existe uma influéncia hereditaria dos pais. Po-
rém, nao ha condenagido genética. Se os pais forem depressivos, os
filhos ainda podem se tornar alegres, sociaveis e empreendedores se
aprenderem a gerenciar os proprios pensamentos, a liderar a emogéo
e contemplar o belo. As ferramentas para ser autor da propria histé-
ria podem trazer uma importante contribuigdo para a superagdo das
influéncias genéticas.

Muitos pacientes deprimidos sdo pessoas 6timas, mas ndo tém
protecdo emocional. Eles sofrem a dor dos outros, doam-se excessi-
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vamente, sdo hipersensiveis. Uma ofensa causa-lhes um eco intenso.
Os sintomas depressivos mais importantes sao: desanimo, perda do
prazer, diminui¢do da libido (ou do prazer sexual), transtorno
do sono (insdnia ou excesso de sono), alteragao do apetite, ideias
de suicidio, fadiga excessiva, ansiedade, isolamento social. Nem
todos os sintomas precisam estar presentes. Vocé tem algum ou
alguns deles?

Muitos pacientes deprimidos sdo pessoas
dtimas, mas ndo tém protecdo emocional. Eles sofrem
a dor dos outros, doam-se excessivamente, sdo
hipersensiveis. Uma ofensa causa-lhes um eco intenso.

Nunca devemos pensar que a depressio ¢ fingimento, fragilidade
ou frescura. Quem pensa assim, além de ser injusto, esta totalmente
despreparado para a vida e provavelmente tem facilidade de desenvol-
ver grave depressdo em razao de perdas e frustragdes. A depressao nao
é um estado de tristeza temporaria, que dura algumas horas ou dias. E
uma doenga que se estende por pelo menos duas ou trés semanas. Ela
deve ser tratada ndo apenas por meio da psicoterapia, mas também por
um psiquiatra experiente e com o auxilio de antidepressivos.

A depressdo leva o mais forte dos seres humanos as lagrimas.
Leva generais a se fragilizar, celebridades a perder seu brilho e mi-
lionarios a beijar a lona da infelicidade. Pode fazer um presididrio
sentir que vive na maior de todas as masmorras, o carcere da emo-
¢do. Ela acomete qualquer classe social. De acordo com a OMS (a
Organizagdo Mundial da Saude), 20% da populagao mundial - ou
seja, cerca de 1,5 bilhdo de pessoas — deve desenvolver um qua-
dro depressivo ao longo da vida. Essa doenga representa o tltimo
estagio do sofrimento humano. Nao ha palavras que expliquem a
dimensao da dor de quem convive com essa doenga, e s6 conhece o

seu drama quem ja passou por isso.
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Infelizmente, os transtornos depressivos estdo em franca expansao
na juventude. Os jovens em todo o mundo ndo aprendem a proteger
minimante a emo¢ao. Ficam muitos anos nos bancos escolares, da
pré-escola a pds-graduagdo, mas nao sabem como filtrar estimulos
estressantes. Por isso é tdo importante trabalhar ativamente para de-

senvolver a inteligéncia socioemocional.

A depresséo ndo é um estado de tristeza tempordria, que
dura algumas horas ou dias. E uma doenca que se estende
por pelo menos duas ou frés semanas. Ela deve ser tratada
ndo apenas por meio da psicoterapia, mas também por um

psiquiatra experiente e com o auxilio de antidepressivos.

Risco de suicidio

Alguns usuarios de drogas e alcool e pessoas deprimidas, que vivem
ou viveram grandes perdas, trai¢des, crises financeiras e sentimen-
tos de culpa asfixiante, pensam em morrer. Cerca de 10 milhdes de
pessoas por ano tentam o suicidio, um nimero assombroso. Infeliz-
mente, um milhao conseguem tirar a prépria vida. S6 na China, cerca
de 300 mil pessoas cometem suicidio todos os anos. Em paises ricos,
o indice de suicidio entre jovens é alto.

Todos os psiquiatras, psicélogos, pais, professores devem saber
que, quando uma pessoa pensa em suicidio, ela na realidade nao quer
acabar com a prépria existéncia, mas sim com a dor, seja qual for:
autoabandono, sentimento de exclusdo, humor deprimido, conflitos
internos. Filosoficamente falando, todo pensamento sobre a morte
¢ uma manifesta¢do da vida, pois representa a mente viva pensando
na morte, ndo a morte pensando em si mesma. Portanto, como falo

para meus alunos, ndo existe ideia de suicidio pura, como muitos
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médicos pensam. Nao existe consciéncia da inexisténcia. Quem pensa
em morrer tem, na realidade, fome e sede de viver.

Todo jovem deve saber que, no fundo, esta procurando desespe-
radamente reciclar a propria angustia, desatar as algemas da emogéo
deprimida, e ndo dar um fim a vida. Ter essa consciéncia e utilizar
as ferramentas preventivas que aqui propomos pode fazer com que
vocé dé um salto em sua qualidade de vida.

Nas conferéncias que dei recentemente, tive boas noticias na drea
de prevengio dos suicidios. Cinco pessoas, das quais trés eram jo-
vens, vieram me abracar. Estavam chorando, ndo de desespero, mas
de agradecimento. Disseram que pensavam em cometer suicidio,
mas o conhecimento e a aplicagao das ferramentas que proponho
nos livros os levaram a reciclar as préprias ideias perturbadoras e a
proteger a emocdo. Eles deram um salto em seu tratamento.

Uma mulher certa vez disse que, quando me encontrasse, ajoelha-
ria aos meus pés. Preocupado, eu disse: “De modo algum. Nao sou
melhor do que vocé” E lhe pedi que me contasse a sua histdria. Ela
entdo me disse que havia tentado suicidio varias vezes, mas o contato
com alguns dos meus livros estimulou seu Eu a ser autor da prépria
histdria, e ndo um carrasco de si mesmo. Hoje ela superou a depres-
sao e brilha no teatro social.

E fundamental aprendermos a sair da plateia, entrar no palco, res-
gatar a lideranga do Eu e escrever o script de nossa histéria a fim de
dar um choque de lucidez em nossos pensamentos, emogoes e, espe-
cialmente, em nossas falsas crencas. Os maiores sabotadores de uma
mente sauddvel somos ndés mesmos. Nio vale a pena deixar de viver

por nada nem ninguém, mesmo que o mundo desabe sobre nos.

Os maiores sabotadores de uma mente
sauddvel somos nés mesmos. Néo vale a
pena deixar de viver por nada nem ninguém,
mesmo que o mundo desabe sobre nds.
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Se vocé tiver parentes ou amigos desanimados, deprimidos, ca-
bisbaixos ou sem coragem para viver, ouga-os sem criticar. Nao lhes
dé conselhos superficiais. Empreste-lhes seus ouvidos e seu coragdo
emocional. Diga a eles que sao fortes, que tém grande fome e sede
de viver. Encoraje-os a ndo terem medo de buscar tratamento. Uma
pessoa madura ndo da as costas para a propria dor, mas a enfrenta
com dignidade.

Devemos encarar com humildade e ousadia as nossas perdas e
decepgoes. Lembre-se da técnica D.C.D. (Duvidar, Criticar e Deter-
minar). Devemos duvidar de tudo que nos controla, criticar diaria-
mente cada pensamento perturbador, dar um choque de lucidez em
nossas emogdes doentias. Grite no tnico lugar que ndo ¢ admissivel
ficar timido e amordagado: dentro de si mesmo. Vocé é timido no
teatro psiquico ou protagonista da sua historia?

A emogdo doente ama pessoas passivas, mas a emogao saudavel
ama as pessoas que a lideram. Se vocé treinar administrar sua emo-
¢do, depois de alguns meses o resultado serd fabuloso. Vocé vivera
mais tranquilamente, formara plataformas de janelas light e, pouco
a pouco, seu Eu terd mais encanto pela existéncia. A sensibilidade e a
serenidade serdo incorporadas paulatinamente a sua personalidade.

Infelizmente, a educagido mundial nos leva a ser passivos em nossa
mente. Milhdes de pessoas ndo foram educadas para dirigir o script
da propria histdria. Seu Eu fica assistindo como espectador passivo
a todas as mazelas (culpa, autopuni¢do, medo, complexo de inferio-
ridade, édio, angustia) encenadas no palco de sua mente. Vocé ¢ um
espectador passivo ou dirige o script da sua histéria?

Ferramentas essenciais para gerenciar
a prépria mente

Por todas essas razoes, é importante trabalhar as seguintes ferramentas
de maneira inteligente, ludica e agradavel:
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1. Ter consciéncia de que, por melhor que seja a relacao,
cedo ou tarde haverd frustracoes

Se quisermos viver uma vida sem crises, conflitos e dificuldades so-
ciais, ¢ melhor viver em outro planeta. Casais inteligentes reconhe-
cem os erros e pedem desculpas um ao outro, enquanto os tolos
escondem as proprias falhas embaixo do tapete com seus titulos aca-
démicos, com seu orgulho, sua rigidez e o desejo neurético de estar
sempre certo.

Pais inteligentes falam com seus filhos sobre o essencial - seus so-
nhos, pesadelos, lagrimas e projetos de vida —, enquanto pais destitui-
dos de sabedoria se fecham e sé falam sobre o trivial — bens materiais,
TV, cinema, esportes, problemas dos outros. Vocé reconhece seus er-
ros? Pede desculpas a quem ama? Fala sobre o essencial ou s6 se re-
laciona comentando o trivial?

2. Doar-se sem esperar contrapartida

Conviver com pessoas ¢ uma das tarefas mais complexas e satura-
das de aventuras da vida. Nada produz tantas alegrias e nada produz
tantas angustias. Animais nao nos frustram, mas pessoas podem nos
decepcionar muitissimo. Animais ndo nos ferem, a nao ser fisica-
mente, mas as pessoas que amamos podem nos machucar nas raizes
da nossa emogao.

Animais ndo nos apequenam, dominam ou excluem, mas as pes-
soas em que apostamos tudo que temos, como nossos parceiros e
parceiras, filhos, alunos e amigos, podem invadir nossa psique e frag-
mentar nosso sentido existencial, imprimir culpa, angustias, fazer
chantagens. Do mesmo modo, podemos ferir as pessoas que mais
merecem ser abragadas e amadas. Por isso, é importante doar-se sem

medo, diminuindo ao maximo a expectativa de retorno.
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3. Entender que por trds de uma pessoa que fere hd
uma pessoa ferida

Nada filtra tanto estimulos estressantes quanto desenvolvermos uma
tolerancia inteligente. Uma pessoa verdadeiramente flexivel nao ¢ co-
bradora nem justiceira. Ela entende que por tras de alguém que nos
machuca sempre hda uma pessoa machucada.

Por ndo conhecermos a ultima fronteira da ciéncia, o processo de
construcgdo de pensamentos, achamos que as pessoas planejam o mal.
Claro, ha psicopatas, ditadores, corruptos, que sdo peritos na enge-
nharia do mal. Mas frequentemente as pessoas que nos sio intimas,
quando nos ferem, o fazem porque sdo vitimas das proprias maze-
las, estdo encarceradas em suas janelas killer. Elas erram, mas porque
nao sao livres. Sdo injustas porque primeiramente sdo injustas com
elas mesmas. Dar um desconto a elas pode ndo ajuda-las muito, mas
filtrar estimulos estressantes resolve nosso problema. Assim nossa
emo¢ao deixa de ser terra de ninguém. Como anda sua emogao?

Certa vez, falando numa conferéncia para a Procuradoria-Geral
da Republica, comentei que as maiores masmorras nao estao fora de
noés. Lembre que quem cobra demais dos outros se torna um carrasco

ndo apenas deles, mas também de si mesmo.

4. Entender que perdoar é atributo dos fortes e excluir
é atributo dos frageis

Quem perdoa com facilidade protege a propria memoria. Porém ja-
mais esqueca que perdoar ndo ¢ um ato heroico ou religioso, mas
uma atitude inteligente de alguém que procura compreender o que
esta por tras do comportamento dos outros, levando em conta sua
estupidez, sua arrogancia e seus erros.

O Mestre dos mestres, em seu ultimo jantar, ha 2 mil anos, esta-
va diante de alunos que frequentemente lhe davam dores de cabeca.
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Mas, para espanto da psicologia e da pedagogia, ele pegou uma bacia
de 4gua e uma toalha e lavou os pés deles. Nunca alguém tdo grande
se fez tdo pequeno para tornar os pequenos grandes. Ele deixou seus
alunos perplexos, levou-os a se interiorizarem e a se reinventarem.
Usou todas as ferramentas aqui expostas para filtrar estimulos estres-
santes. Quem treina seu Eu com essas técnicas julga menos e abraca
mais, exclui muito menos e aposta tudo que tem naqueles que poucos
tém. E vocé? O que faz com as pessoas que o decepcionam ou traem?

5. Reciclar a rigidez

Um Eu radical parece forte por fora, mas por dentro é um menino
que prepara uma sepultura para sua saude emocional e seu prazer de
viver. Ter a mente livre e uma emogéo saudavel ndo ¢ privilégio de inte-
lectuais, psiquiatras, psicélogos, lideres espirituais. Pessoas de todas as
idades e culturas podem colocar essas ferramentas em pratica e treinar
viver suave e serenamente, como seres humanos que contemplam o
belo e fazem muito do pouco, profissionais que superam a necessidade
neuroética de ser perfeitos, de ter evidéncia social e de se preocupar
excessivamente com o que os outros pensam e falam deles.

Enfim, uma mente livre e uma emo¢io saudavel pertencem as
pessoas que plantam as mais belas janelas light em sua memoria e
no cortex cerebral de quem amam. Vocé cuida da paisagem da sua
memoria? A grande maioria das pessoas apenas pisa, e ndo vive, na
superficie do planeta Terra e do planeta psiquico. Essas pessoas vi-
vem no automatico.

Ter a mente livre e uma emocdo sauddvel ndo é privilégio
de infelectuais, psiquiatras, psicélogos, lideres espirituais.
Pessoas de todas as idades e culturas podem colocar essas
ferramentas em prética e freinar viver suave e serenamente.
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6. Pensar antes de reagir

Estamos viciados em reagir quando alguém nos contraria. A¢ao e
reagao sao Otimas para a fisica, mas péssimas para as relagdes huma-
nas. Quem é impulsivo ou reage sem pensar, além de ndo proteger a
propria emocio, fara da sua memoria uma lata de lixo social e des-

truird seus melhores relacionamentos.

7. Conquistar primeiro o territério da emocao, para depois
conquistar o da razdo: surpreender positivamente
antes de criticar

A melhor maneira de contribuir com alguém que nos frustrou nao
¢ apontar a falha, pois tal atitude invade a privacidade e expande a
janela killer. A melhor atitude ¢ surpreender, elogiar, mostrar seus
valores e, num segundo momento, apontar suas falhas. Essa é uma
ferramenta simplesmente espetacular e inteligente, que faz com
que as pessoas que vamos corrigir se desarmem, saiam da janela
traumatica e rompam a sindrome do circuito fechado da memoria.
Quem rompe o carcere do fendmeno bateu-levou e surpreende as
pessoas que o frustraram se torna um conquistador. Vocé é um pai,
uma mae, um filho, um aluno, um educador conquistador? Vocé
marca as historias das pessoas que lhe sdo caras, encantando-as,
plantando janelas light?

Lembre-se de que, nos primeiros 30 segundos de tensdo, pode-
mos cometer os maiores erros das nossas vidas e dizer palavras que
jamais deveriam ser direcionadas a quem amamos. Nos momentos
de conflito, faca a oragdo dos sdbios - o siléncio. Nao use atalhos
mentais, ndo agrida, ndo eleve o tom de voz, ndo puna nem passe

sermaoes.
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A histéria de uma mulher que
faliuv emocionalmente

Uma mulher de 45 anos que nunca fora usuaria de drogas certa vez
teve uma decep¢ido enorme com seu marido, que era professor uni-
versitario. Ele a traiu e abandonou. Uma amiga lhe ofereceu crack, e
ela, naquele momento de fragilidade, pensando que se trataria apenas
de uma experiéncia tempordria, aceitou. Depois de usar uma vez, nao
teve resisténcia para recusar a segunda, a terceira, a quarta. Afinal de
contas, sentia-se frustrada e deprimida. Na ocasido, cursava facul-
dade de direito. Infelizmente, ela, que fora traida pelo marido, por nao
aprender a proteger a propria emog¢ao cometeu a maior traigdo que
um ser humano pode cometer contra si mesmo e se autoabandonou.

Comecgou a viver em fun¢do das pedras de crack. No comeco,
usava uma pedra por dia, depois duas, até que passou a usar dez.
O rapido efeito da droga, segundos depois de consumida, produzia
uma espécie de orgasmo mental que a viciava, aprisionava e a trans-
formava num zumbi. Ela perdeu completamente sua liberdade e sua
autoestima. Deixou de ter um caso de amor consigo mesma.

Nao vivia mais sem se drogar. Quando pensava na droga ou estava
ansiosa, deprimida ou solitaria, detonava o gatilho da memdria, abria
as janelas killer duplo P e, a partir dai, ndo enxergava mais nada, ndo
pensava nas consequéncias do seu comportamento, procurava com-
pulsivamente uma nova pedra.

O tempo passou, e suas finangas se debelaram. Deixou de estudar
e de ter um relacionamento razodvel com as pessoas. Ninguém lhe
dava mais crédito. Sem dinheiro e completamente dependente, co-
megou a se prostituir para conseguir se drogar. Essa historia real e
triste indica que, em qualquer época, se o Eu ndo aprender a geren-
ciar pensamentos e emogoes e a filtrar estimulos estressantes, pode
cair na masmorra das drogas e do dlcool - e, em vez de se tornar

autor, torna-se uma vitima da prdpria historia.
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Capitulo 4

Quarta ferramenta da
inteligéncia socioemocional:
trabalhar os papéis da memoria e
reeditar o filme do inconsciente

Trabalhar o0s papéis da memoria significa:

1. Compreender a complexa atuagdo do fendmeno RAM - Regis-
tro Automatico da Memoria: o arquivamento das experiéncias.

2. Compreender a formagao das janelas da memoria como terri-
torio de leitura num determinado momento existencial.

3. Compreender a formagao de janelas light, killer e neutras.

4. Compreender a formagdo dos traumas e das zonas de conflitos
na memoria.

5. Compreender o papel da emogao no processo de abertura das
janelas da memdria, na construgao das cadeias de pensamentos
e na atua¢do do Eu como autor da propria histdria.

6. Usar ferramentas para reeditar o filme do inconsciente.

7. Usar ferramentas para proteger a memoria e filtrar os estimulos
estressantes.

8. Cuidar da memoéria como um jardim de janelas light, e ndo

como um deposito de “lixo” de experiéncias asfixiantes.
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Nossos erros historicos relativos a memoria parecem coisa de fic-
¢d30. Ha milénios atribuimos & memoria fungdes que ela nao tem.
Ha graves erros no entendimento da memoria tanto na psicologia
quanto na educagdo. A ciéncia ainda nido desvendou por completo
os principais papéis da memoria. Por isso, a teoria da Inteligéncia
Multifocal vem contribuir humildemente para corrigir algumas im-
portantes distor¢des nessa area fundamental.

Milhoes de professores no mundo todo estdo usando a memo-
ria inadequadamente. O registro da memoria depende da vontade
humana? Muitos cientistas pensam que sim, mas estdo errados. O
registro ¢ automatico e involuntdrio. A memoria humana pode ser
deletada como a dos computadores? Milhoes de usudrios dessas ma-
quinas creem que sim. Mas isso é impossivel.

O sonho da equipe da Escola da Inteligéncia ¢ que todos os alunos,
assim como pais e professores, compreendam o funcionamento basi-
co da mente e os papéis vitais da memoria para encontrar ferramen-
tas que possam expandir sua inteligéncia, enriquecer nossas relagdes
e reconstruir a educagao.

O registro na meméria é involuntdrio

Certa vez, um professor foi ofendido por um aluno. Sentiu que fora
tratado desumana e injustamente. Queria excluir o estudante da
sua vida. Fez um esfor¢o enorme. Mas, quanto mais tentava esque-
cé-lo, mais pensava nele. Ao vé-lo, sentia raiva. Por que ndo conse-
guia esquecé-lo? Porque o registro ¢ automatico, ndo depende da
vontade humana.

Nos computadores, o registro depende de um comando do usua-
rio. No ser humano, o registro é involuntario, realizado pelo fendmeno
RAM - Registro Automdtico da Memoria.

Cada ideia, pensamento, reagdo ansiosa, momento de soliddo ou
periodo de inseguranca fica registrado em sua memoria e passa a
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fazer parte da colcha de retalhos da sua histdria existencial, do fil-
me da sua vida. Diariamente, vocé planta flores ou acumula lixo nos
solos da sua memoria. Vocé tem plantado flores no secreto do seu
ser ou acumulado entulhos?

Infelizmente, por desconhecermos os papéis da memoria, nio sa-
bemos trabalhar o mais complexo solo da nossa personalidade. Tor-
namo-nos péssimos agricultores da nossa mente.

Cada ideia, pensamento, reacGo ansiosa, momento de
soliddo ou perfodo de inseguranca fica registrado em sua
meméria e passa a fazer parte da colcha de retalhos
da sua histéria existencial, do filme da sua vida.

Quanto mais tentamos rejeitar uma ofensa, uma perda, alguma
rejeicdo social, uma falha ou pessoas de quem nédo gostamos, mais
esses sentimentos sdo registrados como janelas killer pelo fenome-
no RAM, mais sdo lidos pelo gatilho da memodria, pelo autofluxo e
pelo Eu, mais constroem milhares de pensamentos e imagens men-
tais angustiantes e mais sao registrados novamente pelo fenémeno
RAM, fechando o circulo da masmorra psiquica, desertificando os
nobres jardins da personalidade.

A melhor maneira de filtrar os estimulos estressantes para cui-
dar dos solos da memdria nao é por meio de aversio, fobia, ddio,
rejeicdo ou reclamagdo. Devemos usar as técnicas que ja comentei
sinteticamente neste livro. Devemos recordéd-las e pratica-las du-
rante toda a vida.

A emogao determina a qualidade do registro. Quanto maior o vo-
lume emocional envolvido em uma experiéncia, mais o registro sera
privilegiado e mais chances terd de ser lido. Vocé registra milhoes de
experiéncias por ano, mas resgata frequentemente as que tém maior
contetido emocional, como as que envolveram perdas, alegrias, elo-

gios, medos e frustragoes.
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Onde as experiéncias sdo registradas? Primeiramente, na MUC
(Memoria de Uso Continuo), que é a memoria utilizada nas ativida-
des didrias, a memoria consciente. As experiéncias com alto volume
tensional sao registradas como janelas killer duplo P no centro cons-
ciente (MUC) e, a partir dai, serdo lidas continuamente e registradas
novamente, por isso o nome duplo P ou duplo poder: poder de apri-
sionar o Eu e de se expandir. Com o passar do tempo, a medida que
ndo sdo utilizadas com frequéncia, vdao sendo deslocadas para a par-
te periférica da Memdria, contaminando a chamada ME (Memoria
Existencial, ou inconsciente). A MUC, como ja foi dito, representa o
centro da Cidade da Memoria, e a ME, os bairros periféricos.

E muito comum que ocorram recaidas durante um tratamento
psiquidtrico ou psicoterapéutico de um paciente portador de fobia,
transtorno obsessivo, sindrome do panico, depressao ou dependén-
cia de drogas. Por mais que o profissional de saide mental seja expe-
riente e o paciente esteja motivado, as recaidas ocorrem porque nem
todas as janelas sdo reeditadas com facilidade durante o tratamento.
E possivel que algumas janelas traumaticas, ou killer, ainda fiquem
intocadas e, num determinado foco de tensao, apare¢cam, saindo do
subterraneo do inconsciente e conquistando o palco consciente.
Mas o paciente jamais deve encarar uma recaida como razdo para
se punir ou se achar impotente. E importante se encorajar a conti-
nuar reeditando suas janelas traumaticas. Colocar-se como vitima
¢ se autodestruir.

Até uma pessoa dependente de drogas que se internou durante me-
ses e fez um tratamento adequado pode recair e, na realidade, isso ndo é
raro. Esse processo ocorre porque o volume de tensdo das janelas killer
duplo P ndo reeditadas, que contém os efeitos psicotropicos da droga,
pode produzir a Sindrome do Circuito Fechado da memoria (CiFe).
O volume de ansiedade dessas janelas é tao grande que bloqueia o aces-
so a milhares de outras janelas que contém milhdes de informagdes.

O Eu torna-se um escravo da Sindrome CiFe, o que o leva a ter
uma dificuldade gritante de tomar decisoes, fazer escolhas e se auto-
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determinar depois que o processo se instalou. Mas, ainda assim, o Eu
pode e deve aprender a resgatar sua capacidade de lideranga e ree-
ditar essas janelas doentias. Como? Aprendendo a gerenciar pensa-
mentos, proteger a emogao e aplicar a técnica D.C.D. e muitas outras
que estamos propondo. O objetivo? Exercer seu papel pleno como
autor da proépria historia.

Vejamos alguns exemplos da danga das janelas entre a Memo-
ria de Uso Continuo e a Memdria Existencial. Alguém acabou de
elogia-lo. Vocé registra esse fato na MUC e lé diversas vezes esse
elogio. No dia seguinte, vocé ndo o lera tanto. Na semana seguinte,
¢ provavel que ja niao o leia mais. Entretanto, esse elogio nao foi
apagado; ele foi para a ME (o ambito inconsciente da memoria).
De 14, continuara influenciando a sua personalidade, porém com
menor intensidade.

Vocé perdeu o raciocinio no meio de uma palestra. Nao conseguiu
falar o que queria, estava nervoso. As pessoas perceberam sua inse-
guranca. Vocé registrou essa experiéncia na MUC. Se vocé conseguiu
filtra-la, por meio da critica e da compreensao, ela foi registrada sem
grande intensidade. Se ndo conseguiu proteger sua emogdo, ela foi
registrada intensamente. Nesse caso, sera lida com frequéncia e pro-
duzira milhares de pensamentos angustiantes, que serdo registrados,
gerando uma zona de conflito, um trauma. Assim, ela ndo ira para
a ME, mas ficara arquivada na MUC como janela doentia. Por isso
¢ essencial trabalhar os papéis da memoria para nao formar zonas
de conflitos.

A emocdo determina nao apenas a qualidade do registro das expe-
riéncias, mas também o grau de abertura da memoria. Emogdes tensas
podem fechar a drea de leitura da memoria (a janela), fazendo-nos
reagir sem inteligéncia, por instinto.

Em alguns momentos, entramos em janelas belissimas e produ-
zimos pensamentos que cultivam belas emogdes; em outros, en-
tramos em janelas doentias que promovem tormentos, angustias e

desolagio.
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Vocé ja notou que as vezes somos incoerentes diante de pe-
quenos problemas e licidos diante dos grandes? Nossas mudan-
¢as intelectuais ndo sdo promovidas pelo tamanho dos problemas
externos, mas pela abertura ou fechamento das areas de leitura
da memoria.

Pequenos problemas, tais como um olhar de desprezo ou a ima-
gem de uma barata, podem gerar uma crise de ansiedade, a qual fecha
areas nobres da memdria e obstrui a inteligéncia. Em alguns casos, o
volume de ansiedade ou sofrimento pode ser tio grande que vocé
reage sem nenhuma lucidez. Toda vez que tiver uma experiéncia que
gere alta carga emocional ansiosa, vocé precisa atuar.

Certa vez presenciei uma briga fisica entre um pai e um filho ado-
lescente por um problema tolo. O motivo externo era pequeno, mas
ele acionava as imagens monstruosas que um tinha do outro e que
geravam grave intolerancia e crises de ansiedade.

Nunca se esqueca de que vocé deve ser o autor da propria his-
téria. Gerencie seus pensamentos, administre sua emogao, duvide
da sua incapacidade, questione sua fragilidade, veja as coisas por
multiplos angulos. Se ndo proteger a memoria, ndo ha como ter
qualidade de vida.

Uma critica mal trabalhada pode romper uma amizade. Uma
discrimina¢do sofrida pode encarcerar uma vida. Uma decepgdo
afetiva pode gerar intensa inseguranga. Uma falha publica pode
gerar bloqueio intelectual. Até mesmo brincadeiras, em que certos
alunos sao chamados por apelidos pejorativos, podem gerar graves
conflitos.

Nunca se esqueca de que vocé deve ser o autor
da prépria histéria. Gerencie seus pensamentos, administre
sua emocdo, duvide da sua incapacidade, questione sua
fragilidade, veja as coisas por méltiplos dngulos.
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A meméria ndo pode ser deletada

Nos computadores, a tarefa mais simples ¢ deletar ou apagar as infor-
magdes. No ser humano, isso é impossivel, a ndo ser como consequén-
cia de lesdes cerebrais, como um tumor, um trauma cranio-encefalico
ou alguma forma de degeneragio celular.

Vocé pode tentar com todas as forcas apagar seus conflitos, pode
tentar com toda a sua habilidade destruir as pessoas que o machuca-
ram, os momentos mais dificeis de sua vida, mas ndo tera éxito.

Ha duas maneiras de resolvermos nossos conflitos, traumas e trans-
tornos psiquicos:

1. Reeditar o filme do inconsciente.
2. Construir janelas paralelas as janelas doentias da memoria.

Para reeditar o filme do inconsciente, devemos reeditar os arqui-
vos da memoria, registrando novas experiéncias sobre as experién-
cias negativas nos arquivos onde elas estdo armazenadas.

Quando fazemos a técnica D.C.D. no momento em que estamos
num foco de tensao, produzimos novas experiéncias que sdo registra-
das no local em que as experiéncias doentias estavam armazenadas.

Se uma pessoa impulsiva, que agride seus intimos por qualquer
coisa, duvidar continuamente do pensamento de que ndo consegue
superar a impulsividade, criticar a agressividade, compreender que
fere muito a quem ama e determinar constantemente ser tolerante,
apos trés meses de treinamento e aplicagdo didria da técnica D.C.D,,
ela reeditara o filme do inconsciente.

Ela serd mais calma, docil, mansa. Podera ainda ter reagoes impul-
sivas, mas com menor frequéncia e intensidade. Um dos papéis mais
inteligentes do Eu como autor da propria histéria é reescrever seu
passado, reeditar o filme do inconsciente. Nao ¢ facil mudar, reorga-
nizar ou transformar a personalidade, mas é possivel. S6 depende de

treinamento, perseveranga, metas claras e reeducagio.
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Um dos papéis mais infeligentes do Eu como autor
da prépria histéria é reescrever seu passado, reeditar
o filme do inconsciente. Nao é facil mudar, reorganizar
ou transformar a personalidade, mas é possivel.

O centro e a periferia da meméria

Como ja vimos, usando a metafora da cidade para entender a
memoria humana podemos dizer que a Memoria Existencial, ou
inconsciente, representaria os inimeros bairros que compdem a ci-
dade, enquanto a Memoria de Uso Continuo seria 0 nosso centro
de circulagéo.

Todos os dias nos acessamos as informagoes da MUC para desen-
volver respostas sociais, cumprir tarefas profissionais, estabelecer a
comunica¢io, determinar nossa localizagdo espago-temporal e fazer
operagdes matemdticas usuais. Para assimilar as palavras deste livro,
vocé esta usando grande parte das informagdes da MUC. Os elemen-
tos da lingua corrente estdo no centro da memdria. Se vocé sabe ou-
tra lingua, mas faz anos ou décadas que nao a fala, tera dificuldade
de acessa-la, porque ela foi para a periferia, a ME. Com o tempo, ao
tornar a exercita-la, vocé trard os elementos dessa lingua novamente
para o centro,a MUC, e podera recuperar a fluéncia.

Como mencionamos, todos os dados e novas experiéncias sdo ar-
quivados na MUC por meio do fendmeno RAM, ou Registro Au-
tomatico da Memoria, que atua essencialmente na MUC, a regido
central do cdrtex cerebral. Por regido central quero dizer o centro de
utilizagio e resgate de matérias-primas para a construgdo de pensa-
mentos, ndo o centro anatdmico do cortex cerebral.

Certa vez, conheci um rapaz que tinha um belissimo relaciona-
mento com o pai. Os dois trabalhavam e se divertiam juntos. Eram

dois grandes amigos. O pai infelizmente teve um tumor no pancreas
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e logo veio a falecer. O filho ficou perturbadissimo. Desenvolveu uma
depressdo reativa frente a perda. Abandonou pouco a pouco o en-
canto pela vida, o prazer de trabalhar, a motivag¢do para criar. Quanto
mais se angustiava pela auséncia do pai, mais produzia janelas com
alto poder de atragdo e que, consequentemente, agregavam novas ja-
nelas killer. Adoeceu.

Quando ele me procurou, expliquei-lhe esse mecanismo. Falei-lhe
da masmorra das janelas duplo P construida no epicentro da MUC
e lhe disse que seu Eu deveria sair da passividade e ser proativo. De-
veria usar a perda ndo para se mutilar, mas para proclamar didria e
continuamente que honraria a histéria bela que teve com o pai, que
por amor a ele seria mais feliz, ousado e determinado.

Um Eu lucido, que se torna autor da prépria histéria, nao joga suas
crises para debaixo do tapete. Ele gerencia seus pensamentos, se tor-
na um excelente construtor de janelas light no centro da memoria
e produz sua liberdade. Pais que perderam seus filhos, em vez de se
sentirem os mais infelizes dos seres humanos, deveriam honrar a his-
toria que viveram com eles. A dor pode ser indecifravel, mesmo para
0s mais experientes psiquiatras, mas o Eu pode reescrever o centro
da sua historia, pode voltar a se tornar um sonhador, pode construir

um jardim depois do mais caustico inverno.

Um Eu lucido, que se torna autor da prépria
histéria, ndo joga suas crises para debaixo do
tapete. Ele gerencia seus pensamentos, se torna
um excelente construtor de janelas light no
centro da meméria e produz sua liberdade.

E a ME, ou Memoria Existencial, representa todos os extensos
bairros periféricos edificados no cortex cerebral desde os primordios
da vida. Sdo regides no inconsciente ou subconsciente nas quais o

Eu e outros fendmenos constroem cadeias de pensamentos que nao

93



utilizam frequentemente. Mas tais regides ndo deixam, em hipdtese
alguma, de nos influenciar.

As fobias, o humor depressivo, a ansiedade, as reagdes impulsivas e
insegurangas que nao sabemos de onde vém ou por que vieram ema-
nam da Memdria Existencial. A soliddo do entardecer ou do domingo
a tarde, a angustia que surge ao amanhecer ou a alegria que aparece
sem nenhum motivo aparente também vém dessas regides. Vocé fica
angustiado ao entardecer? E o domingo a tarde é prazeroso? Hd al-
guma data ou algum ambiente que o entristece?

Uma pessoa que vocé nunca viu, mas parece conhecer, um am-
biente onde nunca esteve, mas também jura reconhecer, emanam
dos imensos solos da ME. Ha milhares de personagens e ambientes
arquivados na periferia inconsciente que ndo sio acessados pelo Eu.
Quando fazemos uma varredura nessas dreas e resgatamos multiplas
imagens, construimos complexas composi¢cdes que parecem identifi-
car pessoas e ambientes desconhecidos. Nao ha nada de supersticio-
so nesse processo, embora o Eu tenha uma tendéncia, uma atragao
pela supersti¢ao e pelo sobrenatural.

Muitos se preocupam com o que é registrado nos arquivos dos
seus computadores, mas raramente se preocupam com as mazelas
arquivadas em sua memdria. Achamos que, pelo fato de nio nos re-
cordarmos de uma experiéncia negativa, ela foi embora.

Como nos enganamos! Ndo temos consciéncia do deslocamento
das experiéncias da Memoria de Uso Continuo para a Memoria Exis-
tencial. Tudo aquilo que vocé ndo recorda ainda faz parte de vocé.

Nio compreendemos que estamos formando bairros doentios na
grande cidade da Memoria, contaminando seu ar, esburacando suas
ruas, destruindo sua iluminagao. Nao se esquega dessa imagem. Pou-
co a pouco podemos perder a saide emocional, se ndo filtrarmos os
estimulos estressantes, reeditarmos o filme do inconsciente e prote-
germos a memdria.

No entanto, é possivel ter uma vida adulta feliz, mesmo tendo
tido uma histéria de dor na infincia ou na adolescéncia. Basta
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aprendermos a reconstruir a MUC, arquivando janelas saudéveis ou
light. A teoria da Inteligéncia Multifocal nos ensina que, por meio do
gerenciamento dos pensamentos e das emogdes, o Eu pode escrever
um novo script.

Por outro lado, é possivel ter uma vida angustiante mesmo tendo
tido um bergo de ouro, sem traumas ou privagdes. Por isso, ha ricos
que vivem miseravelmente e ha miseraveis que fazem de cada ama-
nhecer um novo dia. Tudo depende das ferramentas que aplicamos
para sermos ou nio autores da nossa histdria.

Muitos jovens ndo possuem roupas de marca, carros luxuosos, casa
na praia, mas sua memoria ¢ um jardim onde brotam espontanea-
mente a tranquilidade, a solidariedade, a contemplagdo do belo, a
ousadia, a garra e a determinagao. Seus invernos emocionais existem,
mas sdo curtos, pois eles se protegem. Suas primaveras sdo longas,
pois eles sabem fazer muito do pouco e cuidam com carinho e in-
teligéncia da Memoria de Uso Continuo.

Se vocé quiser trabalhar os papéis da memdria com sabedoria,
precisa se colocar como um ser humano em construgio. E preciso
treinamento didrio para mudar seu estilo de vida se ele for estressante:
aprender a gastar tempo contemplando aquilo que o dinheiro nao
compra, a libertar sua criatividade, a colocar seus pensamentos sob o
seu controle, a dar um choque de lucidez na sua ansiedade.

Se fizer isso, seus dias serdo felizes; mesmo atravessando desertos,
suas manhas serdo irrigadas pelo orvalho do prazer de viver; ainda
que passe por crises, sua emogao sera estavel e profunda.

Os problemas do cotidiano sdo inevitaveis. Se vocé quiser ter uma
familia perfeita, filhos que nao o decepcionem, alunos que nao o
frustrem e colegas de trabalho que ndo o aborre¢am, é melhor con-
viver com maquinas, ndo com seres humanos. Aceite as pessoas com
seus limites e utilize as ferramentas deste livro para construir rela-
¢Oes saudaveis com elas.

Saiba que toda mente ¢ um cofre; ndo existem mentes impenetra-

veis, apenas chaves erradas. A melhor maneira de plantar excelentes
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imagens nos solos da memoria das pessoas é surpreendendo-as com
comportamentos inesperados. Néo eleve o tom de voz, ndo faga com-
paragdes, ndo seja repetitivo, nao faga chantagens nem cobre e cri-
tique excessivamente. Essas estratégias erradas pioram os outros e
arquivam neles janelas killer.

Os problemas do cofidiano séo inevitdveis.
Se vocé quiser ter uma familia perfeita, filhos que ndo
o decepcionem, alunos que ndo o frustrem e colegas
de trabalho que ndo o aborrecam, é melhor conviver
com mdquinas, ndo com seres humanos.

Além disso, nunca aponte uma falha de alguém antes de valori-
zé-lo. Primeiro devemos elogiar, conquistar o territério da emogao,
para depois conquistar os terrenos da razao. Assim, pouco a pouco
formamos pensadores altruistas, mentes livres e saudaveis.

Uma das pérolas para o desenvolvimento da inteligéncia socioemo-
cional é: uma pessoa inteligente aprende com os proprios erros; uma
pessoa sabia aprende com os erros dos outros. Ensine a seus filhos
ou alunos que eles ndo precisam sofrer, mutilar-se, fragmentar-se,
deprimir-se para aprender ligdes vitais. E possivel aprender com os
tropegos dos outros. Mas, para isso, é fundamental desenvolver a arte
de observar e se colocar como eterno aprendiz.
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Capitulo 5

Quinta ferramenta da
inteligéncia socioemocional:
formar mentes brilhantes

Formar mentes brilhantes é formar filhos e alunos:

1. Generosos e altruistas.

2. Que saibam pensar antes de reagir.

3. Que saibam ser empaticos, se colocando no lugar dos outros.

4. Que se curvem em agradecimento aos pais e professores.

5. Que nao vivam na sombra dos outros, mas construam seu pro-
prio legado.

6. Que sejam consumidores responsaveis.

7. Que ndo sejam imediatistas e elaborem as proprias experiéncias.

8. Que sejam empreendedores, proativos, disciplinados e sonha-
dores.

Toda crianga e todo jovem sao “herdeiros” ou receptores gratuitos
de todos os bens que norteiam a vida humana, incluindo a proépria
vida. Todos, inclusive os que vivem em orfanatos, sdo herdeiros, rece-
beram o dom da existéncia, possuem uma carga genética e sdo dignos
de atengdo, assisténcia, ensinamento, prote¢do e de garantias consti-
tucionais de seus direitos humanos fundamentais. Outros, quando
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tém pais (ou responsaveis) presentes, recebem deles bens relevantes:
os valores sociais, a educa¢io, a cultura, a tradigdo.

Os mais privilegiados recebem algo mais de seus pais: doses ele-
vadas de afeto, amor, generosidade, tolerancia, educagio inteligente.
E, além disso, hd filhos que também recebem bens materiais como
heranca, como casas, carros, fazendas, agdes na bolsa, dinheiro ou
empresas de pequeno, médio e grande porte.

Portanto, ¢ inegavel que todas as criangas, todos os adolescentes e
jovens sao herdeiros. Porém, aqui entra um problema sério: nenhu-
ma heranca dura eternamente. Ela precisa ser, no minimo, preserva-
da - e, se possivel, enriquecida e expandida.

Mas quem preserva, enriquece e expande a heranga recebida? Os
sucessores! Os herdeiros, por receberem passivamente, ndo valori-
zam o que recebem. Muitos colocam suas vidas em risco usando dro-
gas, dirigindo em alta velocidade, ndo pensando nas consequéncias
dos seus atos. Outros desprezam os valores e as orientagdes de pais
e professores, pensam que sdo autossuficientes, reagem como peque-
nos deuses que ndo precisam de nada e de ninguém. Ha ainda os que
esbanjam irresponsavelmente seus bens materiais. Portanto, ndo bas-
ta serem herdeiros; os jovens precisam aprender a ser sucessores. O
futuro do planeta, da sociedade, das empresas, das familias depende
da formacdo deles. Esse ¢ um assunto serissimo, mas grande parte
das escolas ainda ndo deu a devida atengdo para ele.

As tradi¢cdes podem morrer, os valores podem se diluir, os bens
materiais podem evaporar, até a vida envelhece com o tempo e exige
cuidados especiais. O século XVII ficou conhecido como a idade
dos mendigos. Em 1630, um quarto da populagao de Paris era cons-
tituida de mendigos. A pobreza material era assombrosa, mas hoje,
no século XXI, chegamos a idade dos mendigos emocionais, dos
que precisam de muitos estimulos, roupas e aparelhos para sentir
migalhas de prazer. Os novos miseraveis nao sabem filtrar estimulos
estressantes, gerenciar a propria mente, controlar a ansiedade, liber-

tar seu imagindrio, dar respostas brilhantes em situagdes estressantes.
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Nunca houve tanto acesso a informagdo e nunca se formaram tantos

repetidores de dados, inclusive em muitas teses académicas.

Néo basta serem herdeiros; os jovens
precisam aprender a ser sucessores. O futuro
do planeta, da sociedade, das empresas,
das familias depende da formagéo deles.

Se nao formarmos sucessores ousados, estrategistas, empreen-
dedores, disciplinados, as familias serdo fragmentadas, as empresas
entrardo em faléncia, as nag¢des cairdo em decadéncia e os recursos
do meio ambiente se esgotardo. A ascensio e a queda de familias re-
nomadas, de empresas poderosas, de impérios “invenciveis’, como o
romano, ocorreram porque a formagdo de sucessores foi destruida e
passaram a ser produzidos herdeiros dissipadores em massa.

Por exemplo, se os jovens que estudam em escolas publicas nao
valorizarem seus mestres, se nao debaterem ideias, tiverem prazer em
aprender e se dedicarem aos livros, estardo despreparados para ser
sucessores. Terdo herdado a oportunidade de estudar e a jogado no
lixo. Néo serdo protagonistas da prépria historia.

E os alunos que estudam em escolas particulares? Muitos pais pa-
gam com sacrificio escolas particulares para seus filhos na esperanca
de que tenham um futuro social, financeiro e emocional melhor, mas
se eles nao aprenderem as habilidades fundamentais para serem su-
cessores, desperdigario essa oportunidade. Nesta breve existéncia, as
oportunidades sdo escassas, e algumas nunca voltam.

Herdeiros ndo se importam que seus pais tenham perdido o sono
para que eles dormissem bem, enquanto sucessores se preocupam
com o bem-estar e a felicidade dos seus educadores. Herdeiros vivem
a sombra dos pais, enquanto sucessores batalham para construir seu
legado. Herdeiros sdo peritos em reclamar, enquanto sucessores se
curvam em agradecimento aos seus pais e professores. Herdeiros sdo
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imediatistas, querem tudo rapido e pronto, enquanto sucessores ela-
boram as proprias experiéncias.

Se um filho herda uma pequena empresa e faz um planejamento,
traca metas, estabelece prioridades e usa seu capital intelectual para
ser criativo, proativo, dinamico, ele tem grande chance de expan-
di-la e transforma-la numa sélida e sustentavel companhia. Deixa,
assim, o rol dos herdeiros passivos, consumidores irresponsaveis de
herangas, e se torna um sucessor altamente digno. Uma das marcas
dos sucessores é fazer muito do pouco, enquanto a dos herdeiros é
fazer pouco do muito.

Como formar sucessores ou mentes brilhantes?

Pais que atuam apenas como manuais de regras de comportamento,
que sdo especialistas em apontar falhas, elevar o tom de voz, criticar e
comparar pioram seus filhos, ndo os educam socioemocionalmente.
Pais que ndo encantam, que ndo sdo carismaticos e empdticos, que
nao sabem pensar antes de reagir e expor em vez de impor suas
ideias ndo plantam janelas light na MUC e, portanto, ndo educam o Eu
deles para ser autbnomo, ter autocontrole, ser autor da prépria histéria.

Esses tém grandes chances de formar herdeiros, ndo sucessores.

Pais que atuam apenas como manuais de regras
de comportamento, que sdo especialistas em apontar
falhas, elevar o tom de voz, criticar e comparar pioram

seus filhos, ndo os educam socioemocionalmente.

Da mesma forma, professores que s6 transmitem dados de ma-
neira fria, que ndo sabem educar a emogéao dos seus alunos, que nao
resolvem conflitos em sala de aula, ndo estimulam a criatividade, o

altruismo e a generosidade e muito menos os encantam para o prazer
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de aprender tém grandes chances de formar uma plateia de herdei-
ros, ndo de sucessores. Infelizmente, dezenas ou centenas de milhares
de escolas em todas as nagdes modernas sabem saturar a memoria
dos alunos com milhoes de dados, mas ndo estido aptas a formar
pensadores proativos, empaticos, lideres de si mesmos, que saibam
se colocar no lugar do outro, trabalhar bem as perdas e frustragoes,
construir oportunidades.

Por isso, ndo apenas os alunos, mas também os professores e to-
dos os pais ou responsaveis, devem conhecer as ferramentas funda-
mentais da inteligéncia socioemocional. Alunos, pais e professores
formam o tripé necessario para termos mais sucesso em formar
sucessores.

A seguir, veremos dez técnicas educacionais para formar mentes
brilhantes, emocionalmente saudaveis e que preservem e enrique-
¢am os mais variados tipos de heranca que receberem.

Técnica 1: Ensine as armadilhas do ritual de consumo

Pais inspiradores ensinam a seus filhos, desde a mais tenra idade, que
a vida é complexa e que sobreviver na sociedade moderna é uma arte.
Eles devem instrui-los de que o consumo produz a liberagio de subs-
tancias metabdlicas cerebrais, como a endorfina, que gera intenso pra-
zer e em alguns casos estimula a repetigdo irresponsavel do ritual da
compra — o que cristaliza a Sindrome do Circuito Fechado da mem¢-
ria. Quando estao diante de um objeto, o circuito da memoria se fecha,
gerando o desejo ansioso por adquiri-lo. Assim, acabam comprando
por impulso. Compra-se por comprar, nao por necessidade.

Pais inspiradores ensinam a seus filhos, desde a
mais tenra idade, que a vida é complexa e que
sobreviver na sociedade moderna é uma arte.
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Milhoes de pessoas em todas as sociedades capitalistas estdo endivi-
dadas em seus cartdes de crédito por causa desse mecanismo incons-
ciente. Nao sabem lidar com o dinheiro, nao pensam nas consequéncias
do seu comportamento. Passado o momento da compra, sdo invadidas
por um sentimento de culpa. Os pais e as escolas deveriam ensinar as
criangas e os jovens a serem consumidores responsaveis.

Nas décadas passadas, os traumas da infancia eram os estimulos
estressantes que mais geravam doencas; hoje, pode-se adoecer na
fase adulta de maneira séria e contundente, mesmo ap6s uma infan-
cia feliz. Consumismo, dividas, mau uso de cartao de crédito sao fon-
tes de adoecimento psiquico. Vocé ensina aos seus filhos e alunos a

serem consumidores responsaveis?

Técnica 2: Deixe que sua vida sirva de exemplo

Se vocés, pais e professores, ndo tém muitos recursos, saibam que a
melhor maneira de formar um sucessor ¢ levar os jovens a transfor-
mar a escassez em garra, o caos em oportunidade criativa, inspira-los
a ter sonhos e disciplina.

Para formar mentes sauddveis e criativas é preciso pouco dinheiro,
mas muita inteligéncia. Pais sabios devem ensinar que a vida ¢ belis-
sima, mas também fragil e efémeras como gotas de orvalho. Esta mais
do que provado que quem tem plena consciéncia da fragilidade da
vida a valoriza mais intensamente e a desfruta com mais profundidade.

Pais, ndo esquecam que ¢ sua responsabilidade cuidar da sua pro-
pria qualidade de vida para que seus filhos aprendam a cuidar da
deles. Se vocé for irresponsavel com sua satide, nao espere que seus fi-
lhos fagam diferente. Comer alimentos saudaveis, praticar exercicios,
valorizar o sono, andar de carro dentro dos limites de velocidade
sdo exemplos de como cuidar bem da vida. Se os pais agem como se
fossem deuses imortais, nao podem querer que os filhos ajam como

humanos.
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Pais inspiradores devem levar seus filhos a visitar institui¢oes
que cuidam dos desvalidos, como asilos, orfanatos, hospitais, inclu-
sive especializados em tratamento de cancer. Devem incentiva-los
a se preocupar com a dor dos outros. Isso formara neles um gru-
po de janelas light no cértex cerebral que financiara o altruismo e
o prazer em se doar, contribuindo para protegé-los de uma vida
inconsequente.

Pais, ndo esquecam que é sua responsabilidade cuidar da
sua prépria qualidade de vida para que seus filhos aprendam
a cuidar da deles. Se vocé for irresponsdvel com sua satde,
ndo espere que seus filhos facam diferente.

Técnica 3: Nutra a personalidade deles com a sua histéria

Educadores brilhantes devem “rasgar” o cora¢ao emocional para os
filhos em longas e continuas conversas durante a vida. Deixar que
eles penetrem em camadas mais profundas de sua mente. Encanta-
-los com a melhor das historias: a sua, com todos os seus fracassos
e sucessos, sonhos e pesadelos, suas aventuras e seu tédio. E impres-
cindivel, para formar a personalidade dos filhos, que os pais falem
de si mesmos e ndo deem apenas presentes e regras. Mesmo um pai
alcoodlatra pode ensinar a seus filhos sobre suas dores, seus dramas,
seus vicios e, assim, usar os capitulos mais dificeis de sua historia
como recurso pedagdgico.

Educadores encantadores deixam seus filhos e alunos conhecerem
as dificuldades e perdas que tiveram que sofrer para chegar onde estao.
Essa ¢ uma das melhores técnicas para ensinar-lhes que ninguém ¢é
digno do pddio se nao utilizar os percalgos da vida para conquista-lo.
Claro, talvez devamos guardar alguns segredos, mas esses deveriam ser
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minimos. Infelizmente, mesmo pais com excelente nivel académico,
como advogados, médicos, psicélogos, executivos e professores, tam-
bém falham frequentemente nessa empreitada. Falam sobre o trivial,
mas se calam sobre o essencial, sobre suas historias.

E desejavel que, pelo menos uma vez por semana, a TV seja des-
ligada, ainda que por uma ou duas horas, para que se estabelecam
didlogos entre pais e filhos, para que pontes sejam construidas. Sem
pontes, todos ficam ilhados. Estatisticas demonstram que 50% dos
pais nunca conversaram com os filhos sobre seus medos, pesadelos,
dificuldades, angustias, sonhos. Uma perda irreparavel. Infelizmente,
a familia moderna tem se tornado um grupo de estranhos. Como
formar mentes brilhantes e maduras se ndo nutrimos nossos filhos
e alunos com nossas experiéncias? Formaremos apenas meninos e
meninas com diplomas nas maos.

Técnica 4: Nao superproteja

Pais inspiradores ndo devem superproteger os filhos, criando-os em
uma redoma. Pais que satisfazem todos os desejos dos filhos, que ndo
suportam pressdo e birras, que cedem com facilidade formam filhos
frageis, incapazes de lidar com as frustragdes, crises e perdas que so-
frem e sofrerdo no futuro.

Pais que satisfazem todos os desejos dos filhos, que ndo
suportam pressdo e birras, que cedem com facilidade
formam filhos frdgeis, incapazes de lidar com as frustraces,
crises e perdas que sofrem e sofrerdo no futuro.

A superprotecio cria mecanismos mentais que bloqueiam a resi-
liéncia, a capacidade de suportar contrariedades. Quando seus filhos
tropecarem, chorarem, cairem, ndo sejam frios: abracem-nos, mas
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ensinem que a vida tem muitas quedas. Quando sofrerem perdas,
deem seu ombro para chorarem, mas mostrem-lhes que crises sao
etapas da vida. A dor bem trabalhada nos torna mais fortes, seguros,
autores da nossa histdria. Fale de suas lagrimas para que seus filhos
e alunos aprendam a chorar as deles, pois cedo ou tarde as chorarao.
Lembre-se sempre de que transferir o capital das experiéncias é vital
para formar mentes brilhantes.

Técnica 5: Proteja a emocdo de quem foi agredido

Quando seus filhos sofrerem bullying, forem ofendidos, desprezados
ou alvo de apelidos pejorativos, é preciso procurar resolver a cau-
sa estressante no ambiente em que a agressdo ocorreu. Vocés devem
abraga-los e apoia-los, mas nao trata-los como meras vitimas indefe-
sas. Ao contrario, devem mostrar que, daquele momento em diante, o
sofrimento os tornard mais fortes, inteligentes e criativos.

Os educadores que fazem a diferenca na formacgao de mentes sau-
daveis devem aproveitar a oportunidade para fortalecer seus filhos e
alunos em suas crises, exaltar sua forca e sua capacidade de supera-
¢do. Proteger e fortalecer quem foi agredido é tao importante quanto
impedir o agressor, mas, infelizmente, a grande maioria dos pais e
professores nao faz isso.

Preparar os jovens para as competi¢des, os desafios e as agres-
soes da vida é primordial. Nao os criem num casulo. Nao deixem
que eles gravitem na orbita do bullying nem do ofensor, seja esse
um individuo ou um grupo. Deixe-os bem equipados para enten-
der que a saude emocional vale ouro e ndo deve ser vendida por
um preco banal, por nada e por ninguém. Por isso consideramos
fundamental que nossos alunos aprendam a proteger a emocéo, a
filtrar estimulos estressantes e a ndo comprar em sua mente o que

nao lhe pertence.
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Preparar os jovens para as competicoes,
os desafios e as agressoes da vida é primordial.
Néo os criem num casulo.

Técnica 6: Ensine o valor da liberdade e negocie os limites

Pais inspiradores precisam negociar com os filhos seus momentos de
prazer e de responsabilidade. Estudar e desfrutar a vida devem ser
dois pesos numa balanga equilibrada. Nao deixe seus filhos ficarem
plugados na TV, jogando videogame o dia todo. Ndo permita que
naveguem na internet até¢ de madrugada. Isso ¢ um crime educacio-
nal que cobrard seu pre¢o mais tarde. Criangas e adolescentes preci-
sam ter infancia, inventar, se aventurar, elaborar experiéncias, curtir a
vida, ndo ficar somente conectados nessa industria de lazer artificial.
Eles necessitam, no minimo, de oito horas de sono todas as noites.
Nos finais de semana, seria bom que dormissem ainda mais.

Criangas, adolescentes e mesmo adultos ndo deveriam utilizar o
celular até o ultimo minuto antes de dormir, tampouco dormir ao
lado do aparelho. As ondas de luz azul da tela alteram determinadas
substancias cerebrais e dificultam o sono. E o sono é o motor da vida.
Duas horas antes de dormir, seria bom desligar o celular. Além disso,
videogames que induzem a violéncia deveriam ser seriamente repen-
sados. Todos 0s mecanismos agressivos para superar problemas sdo
registrados na memoria dos jovens e podem ser transportados de
maneira doentia para a vida real.

Em troca dos horérios de lazer, de jogar videogame e sair com os
amigos, as criangas e os adolescentes deveriam dar contrapartidas,
como arrumar o proprio quarto, tirar a mesa ou fazer outras tarefas
para contribuir para o bom funcionamento do lar. Fora do ambiente
familiar sempre sdo exigidas contrapartidas. Para desenvolver a inte-
ligéncia socioemocional deles, ¢ fundamental mostrar aos alunos de
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todas as idades que quem néo aprende a servir e dar retorno torna-se
um rei e faz dos pais seus meros suditos. Entretanto, quando entra-
rem na vida adulta, serdo destronados. Cairdo do céu para a terra.
Serdo herdeiros irresponsaveis e infelizes. Quanto mais uma pessoa
se preocupa com o bem-estar dos outros, principalmente da sua fa-

milia, mais saudavel ela se torna.

Técnica 7: Pratique a arte da gratidao

A gratidao estabiliza a emogao, d4 profundidade a existéncia, torna
as relagdes humanas saudaveis. Pais inteligentes devem ser os primei-
ros a praticar a arte da gratiddo para educar filhos gratos. Devem ser
carismaticos, agradecer aos proprios pais na frente dos filhos, agra-
decer ao frentista do posto, ao policial que faz a ronda, ao zelador
do prédio, ao garcom que serve, aos colegas de trabalho. Nao peca
que seus filhos sejam gratos; plante a gratidao neles, arquive janelas
light em sua Memoria de Uso Continuo, no centro da consciéncia
deles. Desse modo, eles serdo naturalmente pessoas agradecidas e
bem resolvidas.

Muitos intelectuais, executivos e profissionais liberais de sucesso
sdo reservados, enclausurados dentro de si, raramente distribuem
sorrisos e cumprimentos. Sdo tolerados, mas nao admirados. Esque-
cem que a vida é uma brincadeira no tempo e que em breve irdo
para a soliddo de um timulo como qualquer mortal. Vivem como
semideuses. Nédo refletem que ninguém leva consigo status, poder,
autoridade, dinheiro. Ndo abrem as portas da mente para impactar
quem esta ao seu lado.

Se os educadores sdo fechados e sisudos, ndo podem esperar con-
tribuir para que os alunos sejam abertos e relaxados. Se os pais sdo
antipdticos, ndo se esforcam para ser bem-humorados e tranquilos,
ndo podem esperar que seus filhos sejam simpaticos e pacientes. Se
sao pessimistas e ansiosos, ndo podem esperar que seus filhos sejam
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controlados e otimistas. Eles podem até desenvolver essas caracte-
risticas, mas a desenvolverdo apesar da influéncia contraproducente
dos seus educadores. Lembre-se de que seus comportamentos valem
mais do que mil palavras, pois eles formam plataformas de janelas na
memoria deles.

Técnica 8: Agradeca a seus filhos e alunos por existirem

Pais e filhos fascinantes devem transformar em rotina a arte de agra-
decer um ao outro. Se ndo o fizerem, terdo uma rela¢ao paupérrima.
Do mesmo modo, pai e mae que nio sabem agradecer e elogiar um
ao outro na frente dos filhos podem ter cultura académica ou até
muito dinheiro no banco, mas terdo uma vida infeliz, uma relaciao
pouco saudavel.

Pais e casais inspiradores dizem: “Filho, muito obrigado por exis-
tir!”, “Muito obrigado por alegrar minha emogao!”, “Muito obrigado
por fazer parte da minha histéria!”. Parece muito simples, mas agra-
decer aos filhos pela existéncia deles é melhor que dar o carro mais
caro do mundo, o aparelho mais sofisticado, uma joia com o mais re-
luzente diamante. Plantam-se janelas light duplo P, que tém o poder
de libertar o Eu, de crescer diante das adversidades e de desenvolver
altruismo e autoestima. Vocé sabe dar esse tipo de presente?

Filhos precisam se sentir amados desde bebés. Tém de saber que
sdo insubstituiveis e inesqueciveis, sejam seus pais milionarios ou
pouco abastados. E quase inacreditédvel, mas a imensa maioria dos
pais, dos mais diversos povos e culturas, falha nesse quesito funda-
mental de formac¢do da personalidade dos filhos. Eles conversam
muito com os filhos quando eles ainda nao sabem falar, mas se calam
quando eles aprendem a linguagem. Um paradoxo inaceitavel.

Por favor, guardem bem essa informacdo. Se os pais precisarem
elevar o tom de voz para ser ouvidos, como ¢ comum, algo esta er-
rado. Eles sdo grandes por fora, mas pequenos por dentro. Se pais
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e professores forem eficientes em desenhar uma imagem excelente
dentro dos filhos e dos alunos, palavras brandas terdo impacto, um
olhar produzira mudangas de rota. Vocé precisa elevar o tom de voz
para ser ouvido? Precisa pressionar e dar sermdes? Devemos prestar

atengdo, pois nosso tom de voz e nossas palavras nos denunciam.

Técnica 9: Seja tolerante

Pais inspiradores ndo devem confundir o estabelecimento de limites
com cobrangas excessivas. Pais que cobram e criticam constantemente
formarao plataformas de janelas traumaticas que tolherdo a liberdade,
fechardo os olhos para a leveza da vida, bloqueardo aprendizados,
asfixiarao a ousadia.

Pais que sdo especialistas em reprovar os filhos ndo podem esperar
que eles sejam tolerantes com os erros dos outros, inclusive com os
dos préprios pais. Quem planta janelas killer tem grandes chances
de colher janelas traumaticas também. Por causa da atuagio rapida e
inconsciente do fenomeno RAM, a a¢do sempre gera reagio.

Pais impulsivos tém grandes chances de produzir também plata-
formas de janelas que financiardo a impulsividade e a impaciéncia.
Pais inseguros e fobicos, sem que percebam, expressam comporta-
mentos que financiam a inseguranga, o medo de errar e o medo da
critica social ao longo da formagao da personalidade dos filhos. Mas,
se vocé tem falhado, ndo se desespere. Por favor, entenda que o psi-
quismo ndo ¢ cartesiano, ndo é logico e linear. Vocé pode e deve se
reinventar como educador.

Pais irritadigos, fobicos, impulsivos também podem contribuir
para gerar filhos profundamente saudaveis, mas antes eles devem
aprender a gerenciar a prépria ansiedade e seu comportamento na
frente dos filhos. E, quando errarem, devem rapidamente pedir des-
culpas. E vital ensinar que, mais do que falhar, o importante é tra-
balhar as falhas para produzir maturidade. Além de nos ferirmos, o
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importante é elaborar nossas dores para ganhar experiéncia. Nada
¢ imutavel no psiquismo humano.

Técnica 10: Dé o que o dinheiro ndo compra

Pais inspiradores nao ficam reclamando do governo, do salario, do
trabalho, das dificuldades da vida. Eles sabem que ndo sao apenas as
drogas que viciam, mas reclamar também. Quem reclama constante-
mente fecha o Circuito da Memoria, ndo vé o mundo com esperanga,
atola-se na lama do pessimismo, ndo enxerga alternativas para supe-
rar barreiras. Nao se recicla nem percorre novos caminhos.

Professores encantadores sio ponderados em suas criticas e nas
observacdes sobre o comportamento dos outros. Tém boa capacidade
de suportar contrariedades. Nao reclamam excessivamente dos seus
filhos e alunos. Nao estou dizendo que devemos ser ingénuos, abrir
mao do pensamento critico. O que quero dizer é que as pessoas que
s6 veem o lado ruim das outras, que sdo peritas em denunciar e avi-
das em apontar falhas, bloqueiam a liberdade e autonomia dos seus
educandos. Uma das formas mais penetrantes para empobrecer o
potencial intelectual dos filhos é reclamar ou falar mal de tudo e de
todos na frente deles. Eles deixardo de ser proativos e se viciardo em
culpar os outros, ndo em resolver seus problemas.

Achamos que é dificil formar filhos ousados, empreendedores,
bem-humorados, carismaticos, criativos, que saibam encantar as pes-
soas e também ser sucessores, porque ndo percebemos que nos é que
somos os maiores obstaculos.

Outra grande barreira na formagao de filhos brilhantes ¢ dar pre-
sentes em excesso. Pais inspiradores ndo deveriam dar indiscrimina-
damente roupas, brinquedos, ténis, aparelhos eletronicos, mesmo que
sejam milionarios. Dar em excesso asfixia o prazer de viver, amordaga
a aventura da conquista, gera mentes insaciaveis. Uma das formas
mais garantidas de esmagar a saude emocional dos filhos e torna-los
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superficiais, infelizes, consumistas e destruidores de heranca é dar
tudo que pedem.

Reitero que o melhor que os pais podem dar aos filhos para o de-
senvolvimento de uma mente livre e de uma emocgéo produtiva ndo
pode ser comprado pelo dinheiro: seus valores, sua visdo de vida, seu
afeto, seus abragos, seus beijos, longas conversas, um ombro para que
eles possam chorar, a capacidade de apostar neles quando falharem e
de encoraja-los quando de alguma forma desabarem. Bens materiais

sdo substituiveis, mas vocés sdo insubstituiveis.
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Capitulo 6

Pais inspiradores e professores
encantadores

Depois de conhecer essas cinco importantissimas ferramentas
para o desenvolvimento da inteligéncia socioemocional, vamos nos
aprofundar um pouco na contribui¢do de pais e professores para a
criagdo de jovens saudaveis — com autocontrole, seguranga, resilién-
cia, habilidades para solugdo pacifica de conflitos e capacidade de
trabalhar em equipe. Todas essas caracteristicas sdo vitais para o su-
cesso socioprofissional.

Os bastidores da mente humana

Vamos as perguntas sobre a mente humana. Vocé pensa apenas o que
o seu Eu quer pensar? Muitos rapidamente dizem que ndo. Mas en-
tdo quem pensa o resto? Nossa mente é uma casa mal-assombrada?
Na realidade, essa simples pergunta revela um dos mais importantes
segredos do intelecto humano que brilhantes pensadores nio estu-
daram no passado. Nao apenas o Eu, que representa a capacidade de
escolha e a consciéncia critica, produz pensamentos, mas ha quatro
fendmenos inconscientes que também o fazem. Vocé nio pensa ape-

nas porque quer pensar, vocé pensa também porque ha uma danca de
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fendmenos lendo a memoria e produzindo uma usina ininterrupta
de pensamentos e emogdes. As respostas sdo sofisticadissimas.

Nenhuma técnica de relaxamento, meditagdo, aten¢do plena in-
terrompe a produgdo de pensamentos; no maximo, se for eficiente,
pode desacelera-la. Se o seu Eu ndo pensar numa direcdo logica e
consciente, os quatro fendmenos inconscientes, ou copilotos do Eu,
o fardo em seu lugar. Eles sio muito importantes para o processo
de aprendizado e para gerar a maior fonte de entretenimento huma-
no, mas podem perder sua fun¢do saudavel e transformar a mente
humana numa fonte de estresse, preocupacdes, tensoes, fobias. Sua
mente é tranquila ou inquieta? Depende de quem esta no controle, se
o seu Eu ou seus copilotos.

Quantas vezes vocé detesta seus pensamentos pessimistas, ante-
cipatorios, fobicos ou moérbidos, mas ndo consegue se livrar deles?
Vocé nunca ficou perturbado pelo fato de sermos obrigados a as-
sistir em nossa mente a um filme dramatico que nido produzimos
conscientemente? Como ja comentamos anteriormente, o gatilho da
memdria, as janelas, a ancora da memoria e o autofluxo sao os quatro
fendmenos ou copilotos do Eu responsaveis por isso. Por exemplo,
os rituais estressantes do transtorno obsessivo-compulsivo, expresso
pela mania de limpeza, de lavar as maos e de verificar se as portas e
janelas estao trancadas, sdo produzidos pela ag¢ao desses fendmenos
inconscientes, nio pela atuagio consciente do Eu. O Eu quer ser livre,
feliz, relaxado, mas fica encarcerado por seus copilotos.

Precisamos compreender que a nossa aeronave mental e a dos
nossos filhos e alunos, dos nossos colaboradores, parceiros e parcei-
ras ndo tém apenas um piloto consciente, mas varios copilotos in-
conscientes que podem produzir uma avalanche de pensamentos,
ideias, imagens mentais e reagdes perturbadoras. Por isso, deveria-
mos aprender a julgar menos e abragar mais. Vocé é um perito em
julgar ou em acolher? Exige coeréncia dos outros, uma coeréncia que
vocé nem sempre tem? Lembre-se de que o poeta e o tosco, o altruis-
ta e o egoista habitam a mesma mente.
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Na era digital, os copilotos sdo freneticamente estimulados. E a
atuacdo deles, e ndo do Eu, que produz a Sindrome do Pensamento
Acelerado (SPA). E provavel que uma hora de uso do celular fornega
mais estimulos distintos e excitantes do que os dados a que um ser
humano teria acesso em um més nos séculos passados. O Eu vira
uma marionete assistindo vidrado a peca que esses fendmenos pro-
duzem, tornando-se um espectador passivo. Talvez levemos déca-
das ou séculos para que cientistas e psicopedagogos entendam que
mexemos em algo que deveria ser inviolavel: o processo de edigdo
dos pensamentos. Por que essa demora? Porque nao estudamos sis-
tematicamente aquela que talvez seja a tltima fronteira da ciéncia: a
natureza, os tipos, os processos construtivos e o gerenciamento dos
pensamentos. Uma falha dramatica das ciéncias humanas.

Fiquei chocado ao descobrir a SPA ha mais de duas décadas. Sa-
bia que essa sindrome seria confundida no mundo todo com a hi-
peratividade ou o transtorno de déficit de atengdo (TDAH). E tem
sido. Psiquiatras, neurologistas e pediatras, observando a agitagdo
de criangas e adolescentes, fazem um diagnoéstico errado, achando
que eles sdo hiperativos e prescrevendo drogas da obediéncia sem
necessidade. Claro que uma crianga ou um jovem hiperativo, cuja
agitacdo mental e motora é de origem genética, caso que tem 1% a
2% de incidéncia, pode eventualmente se beneficiar de substancias
psicotropicas. Porém, cerca de 80% dos alunos diagnosticados sdo
vitimas desse engano.

Reitero que medicamentos bem prescritos para casos especificos e
por tempo limitado podem ser tteis, mas esse uso indiscriminado
¢ um erro contra o processo de formagao de mentes livres, proativas,
bem resolvidas, inventivas e resilientes. Vou as lagrimas ao perceber o
que estamos fazendo com os filhos da humanidade no mundo todo.
Precisamos libertar o cérebro, ndo doma-lo.

Se na atualidade o Eu fosse bem formado nas escolas de ensi-
no fundamental e médio e nas universidades, poderiamos ao menos

proteger a emogao e gerenciar os pensamentos na era digital. Porém,
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estamos na idade da pedra em relagdo aos papéis solenes do Eu.
As pessoas falam a palavra eu de forma muito fécil e superficial:
“eu quero’, “eu vou’, “eu fico”. Mas nio é a esse “eu” que estou me
referindo. De acordo com a teoria da Inteligéncia Multifocal, o “Eu”
desempenha papéis fundamentais para o desenvolvimento de uma
psique saudavel.

O Eu deve ser lider de si mesmo, gestor da mente, protetor da emo-
¢do. Ele ainda deve aprender a reeditar as janelas da memdria, dar um
choque de lucidez nos pensamentos que ele nao produziu, organizar
o psiquismo, reciclar crengas doentias e superar necessidades ansio-
sas, como a de poder e de evidéncia social. Deve também se doar
socialmente sem expectativa do retorno, saber que a maior vinganga
contra um inimigo ¢ perdoa-lo, ter plena consciéncia de que raiva,
6dio, ciime e sentimento de vinganga fazem mal especialmente ao
hospedeiro.

Um Eu malformado deixa a emogdo sem gestio e paga carissi-
mo pelas ideias tolas, débeis e desconexas produzidas pelos quatro
fendmenos inconscientes. Por exemplo, pensar num problema que
poderd acontecer no futuro é uma coisa; sofrer por antecipagdo é
outra. Sofremos porque ndo temos um gerente em nossa mente. O
tamanho deste sofrimento depende do grau de credibilidade que da-
mos ao nosso lixo mental. Ja perguntou aos seus filhos e alunos que
tipo de pensamentos perturbadores eles produzem e se o Eu deles
da credibilidade a esses pensamentos? Fazer essas perguntas ¢ mais
importante do que dar todos os presentes do mundo. Mas raramente
0s pais, sejam americanos, franceses, chineses ou brasileiros, sabem o
que se passa no teatro mental de seus filhos.

Por que nos calamos sobre as camadas mais profundas da mente
dos nossos filhos? Porque a educagdo mundial é superficial e doentia,
se preocupa com a matemadtica numeérica, mas ndo com a matematica
da emogdo, em que dividir é somar. Dividir nossos conflitos aumenta
nossa chance de supera-los. Sabemos dividir comida, dinheiro, bens,
mas ndo nossa histéria. A familia moderna tornou-se um grupo de
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estranhos. Pais comuns dividem produtos, pais inspiradores dividem
o que o dinheiro nido pode comprar.

Antes de descrever as grandes habilidades de pais inspiradores e
professores encantadores, precisamos conhecer um pouco melhor os
fendmenos inconscientes que atuam poderosamente nos bastidores
da mente e que estdo na base do processo de formagio da personali-
dade, do processo de aprendizado, da construgdo da saide emocional
e também dos transtornos psiquicos.

Ja fiz um breve comentario sobre os copilotos do Eu, que sdo quatro
fenomenos inconscientes (o gatilho da memoria, as janelas da me-
moria, a ancora da memoria e o autofluxo) que a cada ato existencial
leem a memoria em fragoes de segundo e produzem os primeiros
pensamentos e emogdes. Amor e 6dio, aplausos e vaias, afeto e ciu-
mes, alegria e tristeza, enfim, todas as construgdes socioemocionais
se iniciam sempre nos solos do inconsciente pela a¢ao desses quatro
fendmenos. S6 segundos depois o Eu, que representa a capacidade
de escolha ou autocontrole, tem a possibilidade de “pegar os instru-
mentos de navega¢do da mente” — por exemplo, ao atuar como ad-
vogado de defesa -, impugnando pensamentos perturbadores, para
que possa dirigir a aeronave mental.

Se o Eu ndo aprender a ser gestor da propria mente, ele serd sem-
pre vitima dos traumas e conflitos, das fobias, da timidez, do ciume
e do sentimento de vinganga — que sdo iniciados pelos copilotos in-
conscientes. Mas em que escola sdo ensinados os papéis do Eu? Infe-
lizmente, como a educa¢do mundial é excessivamente racionalista e
ensina a gerenciar empresas e atuar no mundo fisico, mas nao a lidar
com os papéis fundamentais do Eu, frequentemente os seres huma-
nos — sejam executivos, profissionais liberais, pais, professores, filhos
ou alunos - sdo vitimas de seus carceres mentais.

Falo com profunda tristeza que tenho sido uma voz solitaria no
teatro da humanidade, proclamando que devemos mudar a educa-
¢do, passar da era da informacdo para a era do Eu como gestor da
mente humana. Sem criar essa mudanga, vamos continuar fomen-
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tando guerras, homicidios, suicidios, discriminag¢des e violéncias dos
mais diversos tipos.

Esses copilotos ou fendmenos inconscientes sdo importantissimos
quando tém um funcionamento saudavel. Sem eles, ndo seriamos
essa espécie pensante que produz o espetaculo da consciéncia. En-
quanto vocé esta lendo este texto, nuvens de gatilhos (primeiro copi-
loto) sao disparadas, abrindo milhares de janelas (segundo copiloto)
que contém milhdes de informagoes para vocé assimilar os verbos,
substantivos e os pronomes em cada um dos paragrafos. Portanto,
esta tarefa ndo é responsabilidade do piloto Eu, mas de seus copi-
lotos. Ao mesmo tempo, a &ncora da memoria (terceiro copiloto) se
fixa nas regides abertas, estabelecendo um foco de leitura.

Se nao houver foco, ou seja, se a ancora se movimentar muito na
memdria, vocé podera se perder do texto e pensar em determinado
problema que precisa resolver. Os leitores muito distraidos vivem o
dilema da ancora muito moével, que passeia excessivamente por va-
rios campos da memoria. Eles leem paginas inteiras, mas nao se lem-
bram de quase nada.

Pessoas inteligentes, sonhadoras, que tém uma ancora muito mo-
vel, pensam muito, mas realizam pouco. Vocé conhece pessoas as-
sim? Sdo superinteligentes, mas estéreis, sio motivadas na fase inicial
de uma empreitada, mas ndo tocam os projetos a médio e longo pra-
zo. Cuidado, pois ter foco é vital para ser eficiente. Uma das maiores
consequéncias de quem vive intoxicado com celulares é desenvolver
a Sindrome do Pensamento Acelerado, cuja principal consequéncia
¢ a falta de foco. Isso acontece em razao do excesso de movimento da
ancora, o terceiro copiloto do Eu.

Essas pessoas repetem os mesmos erros, sdo inquietas, ndo tém
perseveranga, disciplina nem lutam pelos seus sonhos, o que gera in-
tensa frustragao. Parecem hiperativas, mas veremos que esse ndo é o
caso. Na realidade, sdo hiperestimuladas. Médicos no mundo todo
se enganam com esse diagndstico e tratam a SPA como se fosse hi-
peratividade ou transtorno de déficit de atencdo. Porém, a SPA nido
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tem viés genético. Ela é causada, entre outras coisas, por este mundo
urgente, insano, digitalmente fascinante, mas que, a0 mesmo tempo,
causa um verdadeiro bombardeio cerebral.

Uma das maiores consequéncias de quem vive
intoxicado com celulares é desenvolver a
Sindrome do Pensamento Acelerado, cuja
principal consequéncia é a falta de foco.

Se, por um lado, o fato de a 4ncora passear freneticamente pela
memoria gera pessoas pouco produtivas, instaveis, indisciplinadas,
por outro lado, se ela for fechada e fixa demais, ira gerar individuos
aprisionados por janelas killer. Nesse caso, o problema ¢ maior ainda,
pois é gerada a sindrome predador-presa, que causa reagdes agressi-
vas, autopunitivas, fobicas e instintivas.

Toda fobia é um carcere mental, com baixa ou alta intensidade de
sofrimento, dependendo de tipo e do grau de exposi¢do ao objeto
fobico.

Ter medo de elevadores pode ndo causar muito sofrimento, a ndo
ser que alguém trabalhe no topo de um edificio, mas a misofobia,
por exemplo, o medo mérbido de germes, pode ser muito mais an-
gustiante, pois estamos supostamente expostos a possibilidade de
contaminagio, ainda que ficticia, a todo momento existencial. E mui-
to comum no processo de formacgao da personalidade o desenvol-
vimento de fobias e de TOC. Por isso, ferramentas preventivas de
gestdo da emogao sdo fundamentais.

Vejamos mais um exemplo da a¢do dos copilotos capazes de en-
carcerar o Eu. Temos de ter clareza sobre eles para entender mi-
nimamente por que estamos na era dos mendigos emocionais, do
envelhecimento precoce da emocéao e dos transtornos psiquicos —
especialmente a ansiedade e a depressdao. Diante de uma ofensa ou
de um caso de bullying, o gatilho da memoria dispara (primeiro
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copiloto), abre uma janela ou um grupo delas (segundo copiloto) e
a ancora se instala (terceiro copiloto), gerando um foco de leitura
da memoria. Em seguida, o autofluxo (quarto copiloto) comega a
ler e reler as janelas abertas. Como ja mencionamos, o Eu tem de re-
tomar o controle sobre esse processo iniciado e lhe dar um formato
inteligente. Caso contrario, podera ficar aprisionado por reagdes,
sentimentos, pensamentos e ideias que ele ndo produziu. Um Eu
treinado para ser gestor da prépria mente nao compra o que nao
lhe pertence.

Agora veja uma situagdo comum onde um filho tem uma atitude
que decepciona um professor. A agao dispara o gatilho e abre uma
janela killer, ou traumatica, no cérebro do educador. Ele se sente con-
frontado, desafiado, ferido. O volume de tensdo dessa janela pode ser
tdo grande que a 4ncora da memoria fecha o circuito, bloqueando
milhares de janelas com os milhoes de dados que seriam necessarios
para o educador dar uma resposta inteligente neste momento angus-
tiante. O resultado é que o autofluxo s consegue ler essa janela killer,
fazendo o professor reagir por instinto, como se fosse Homo bios, e
nao um Homo sapiens, um ser pensante e generoso.

Num momento como esse, muitos pais e professores nio veem
seus filhos e alunos como aprendizes. Nessas ocasides, eles os con-
sideram predadores: predadores de sua autoridade, da paciéncia, do
prazer de viver, do respeito. Por isso, o Eu deles ndo exerce o auto-
controle e vive a sindrome predador-presa, que os levard a agir por
instinto, e ndo como mestres — gritando, punindo, discutindo. Vocé
mantém a calma nos focos de tensao ou age impulsivamente diante
de quem ama? Exige ter autocontrole ou reage sem pensar?

Quando descobri a sindrome predador-presa, patrocinada pelos
copilotos inconscientes que atuam em frag¢oes de segundo nos solos
da mente humana, entendi por que a histéria humana sempre foi
doente, manchada por brutalidades, atrocidades, selvagerias. Somos
marcadamente mortais, mas, nos focos de tensio, frequentemente

agimos por instinto, como se fé6ssemos eternos. Um poeta pode falar
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das flores num momento, e noutro, ao ser contrariado, ser inumano
com seu filho ou sua esposa. Como ja disse em minhas outras obras,
no cérebro humano produzimos mais carceres do que ha nas cidades
mais violentas do mundo.

Queridos pais e professores, jamais se esquecam de que, nos primei-
ros 30 segundos de tensdo, podemos ser predadores de quem amamos
e falar as palavras que jamais deverfamos dizer para nossos aprendizes.
Nesses calidos momentos em que 0os mecanismos primitivos do nosso
cérebro entram em cena, milhoes de pais de todas as nagdes senten-
ciam e punem seus filhos, professores expdem publicamente os erros
de seus alunos e casais se tornam ferinos um com o outro.

Hda momentos em que vocé age como um predador? Quem ou o
que o tira do ponto de equilibrio? Vocé ¢é deselegante com quem pre-
cisa de seus abragos e da sua paciéncia? Para domesticar a fera que
estd dentro de nds capitaneada por nossa impaciéncia, intolerancia e
agressividade, é preciso em primeiro lugar reconhecé-la. A maioria
dos seres humanos nao a reconhece — e morre ferindo quem ama.

Educadores desequilibrados tém mais chances
de gerar jovens descontrolados

Pais comuns elevam o tom de voz quando os filhos estdo nervosos,
exasperados, fazem algo que os decepcionam. Os copilotos da mente
dominam seu Eu. Eles detonam imediatamente o gatilho da memo-
ria, penetram em janelas killer, fecham o circuito da memdria e rea-
gem tal qual seus filhos. Enquanto isso, pais encantadores baixam o
tom de voz, mantém a serenidade, revelam maturidade, ensinam aos
filhos que na birra e no berro eles ndo vao conseguir nada.

Pais comuns gritam quando desafiados, parece que querem domar
o cérebro das criangas e dos jovens, enquanto pais inspiradores tém
autocontrole nos focos de tensao, pois seu objetivo é formar mentes
brilhantes. Pais comuns querem exercer sua autoridade com agressi-
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vidade, mas pais inspiradores querem exercé-la com sabedoria. Pais
comuns impdem suas ideias, querem formar repetidores de informa-
¢oes que obedecem a ordens, ao passo que pais inspiradores expoem
com paciéncia seus pensamentos, pois querem formar pensadores.
Que tipo de pai vocé é? O que esta formando?

Professores comuns perdem o controle quando confrontados, en-
quanto professores encantadores mantém a calma, ndo abrem mao
de ser autobnomos e livres. Professores comuns sio especialistas em
intimidar seus alunos com palavras duras, mas professores encanta-
dores sdo peritos em estimular seus alunos a viajarem dentro de si
mesmos e a pensarem antes de reagir.

Educadores comuns querem a todo custo resultados imediatos no
presente, sdo adestradores de mentes, mas pais inspiradores e profes-
sores encantadores sdo jardineiros de janelas light na mente de quem
amam. Eles pensam a médio e longo prazo, educam para o futuro. Ha
dois principios ao educar criangas e adolescentes: como uma foguei-
ra de madeira seca ou plantando sementes. Qual vocé prefere?

Educadores comuns preferem a madeira seca, ou seja, discutem,
atritam, agitam-se, se esgoelam com seus filhos e alunos. Enfim, fa-
zem uma fogueira com grandes labaredas. As vezes, com um desgaste
cerebral enorme, conseguem alguns resultados imediatos, mas logo
a madeira acaba, sua energia se esgota e o frio retorna, ou seja, os
comportamentos que desaprovam continuam. Essa ¢ uma maneira
doentia de educar e de viver. Pais e professores que agem assim esgo-
tam seu cérebro e dos seus educandos. Sdo promotores de sintomas
psicossomaticos, como cefaleias, n6 na garganta, hipertensao arterial,
fadiga ao acordar.

Educadores brilhantes sdo diferentes, pois usam o poder latente das
sementes para educar seus filhos e alunos. Eles as plantam pacien-
temente no solo de sua mente. Nao se desesperam nem se ator-
mentam, apenas esperam e esperam. Claro, em alguns momentos
se frustram e se angustiam, pois parece que o que ensinaram nao

teve efeito, que as sementes morreram, que os jovens continuam
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0s mesmos e se tornaram perdedores. Mas eis que as sementes co-
mec¢am a brotar. E, por fim, crescem, frutificam, e dai surge uma
grande floresta. O resultado? Nunca mais lhes faltara madeira para
se aquecerem. Satisfeitos, os educadores contemplam as transfor-
magdes sustentaveis no psiquismo de quem educaram.

As sementes nessa metafora sao as belissimas habilidades da gestao
da emocédo, como pensar antes de reagir, ter empatia, autocontrole,
altruismo, gerenciar o estresse, desenvolver a capacidade de trabalhar
perdas e frustragdes, de se adaptar as intempéries, de respeitar os di-
ferentes, de se reinventar no caos. Néo é facil desenvolvé-las, mas elas
sdo fundamentais ndo apenas para a saude emocional, mas para se
ter sucesso na vida. Sem elas, um ser humano ndo tem condi¢oes de
se tornar resiliente, lider de si mesmo, autor da proépria histdria. Sera
um escravo vivendo em sociedades livres.

A autoridade vem da inteligéncia

A verdadeira autoridade ndo vem da forga, mas da inteligéncia; nao
vem dos gritos, mas do tom brando; ndo vem da agressdo, mas da
compreensdo; nao vem da exclusiao, mas dos abracos; ndo vem das
criticas constantes, mas da capacidade de apostar. Mas muitos pais
sao viciados em elevar o tom de voz como um dependente de drogas,
muitos professores sdo impulsivos, querem o siléncio absoluto na era
da ansiedade, na era da Sindrome do Pensamento Acelerado. Impos-
sivel, a ndo ser que estejam doentes.

Se o seu filho o desafiou, por que vocé é obrigado a perder o con-
trole? Mantenha a calma, faga a ora¢io dos sabios, o siléncio proativo.
Vocé se cala por fora, mas se bombardeia de perguntas por dentro:
por que ele me desafiou? Por que me confrontou? Devo eu ser escra-
vo desse confronto? Ele ndo é meu inimigo, mas meu tesouro.

A técnica do siléncio proativo o leva a ter autonomia, a ser lider
de si mesmo. Ela o leva a entender que seu objetivo ndo ¢ ganhar a
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queda de brago, mas ensinar quem ama a desenvolver a fascinante
habilidade chamada “pensar antes de reagir”. Nao entre numa guerra
que vocé nao produziu.

Se vocé aprender a ter autocontrole quando ele desafia-lo e con-
frontd-lo, certamente também o estard estimulando a produzir au-
tocontrole. Se vocé ndo ¢ lider de si mesmo, como ensinara seu filho
a ser lider da mente dele quando confrontado? Se vocé nao sabe ser
contrariado, como o ensinard a ser resiliente e seguro? Se vocé ¢ um
pai comum, que é um especialista em dar broncas, estara registrando
no cortex cerebral dele os mesmos mecanismos. Ele sera agressivo e
descontrolado quando desafiado.

A técnica do siléncio proativo o leva a fer autonomia,
a ser lider de si mesmo. Ela o leva a entender que
seu objefivo ndo é ganhar a queda de brago, mas

ensinar quem ama a desenvolver a fascinante
habilidade chamada “pensar antes de reagir”.

Se ele o decepcionou ou machucou, tenha um Eu lider de si mes-
mo, resgate sua histdria. Lembre-se de que vocé também decepcio-
nou seus pais muitas vezes. Vocé também os feriu outras tantas. Seu
objetivo como educador nao ¢ exercer a autoridade, “quem manda
aqui sou eu’, “eu pago as contas e vocé tem de se submeter a mim”. Seu
filho sabe que vocé paga as contas. Mas lembre-se de que no momen-
to em que ele esta estressado, ndo ¢ mais o Eu dele, o piloto da aero-
nave mental, que esta no controle, mas os copilotos inconscientes. O
gatilho da memdria foi disparado por algum motivo, seja porque ele
foi mal numa prova ou porque sofreu bullying.

O conceito de “autoridade dos pais” é frequentemente distorcido,
tornando-se imaturo e doentio. Muitos pais ndo podem ser desafia-
dos pelos seus filhos que logo elevam o tom de voz. Alguns gritam
quando decepcionados, outros humilham os jovens para mostrar
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que quem manda sdo eles. E ainda outros os agridem quando con-
trariados, e depois, arrependidos, cobrem-nos de presentes. Pais
comuns agem como se estivessem numa queda de brago com suas
criancas e seus adolescentes, pais inspiradores estdo preocupados em
formar pensadores. Pais comuns querem ganhar a discussdo, enquan-
to pais inspiradores querem ganhar o coragao. Que tipo de pai vocé
tem sido? Se deseja ser um pai notavel, terd de mudar a estratégia.

Pais inspiradores abaixam o tom de voz quando seus filhos elevam
o deles. Nao querem adestrar o cérebro dos seus filhos na era digital,
mas formar mentes que pensam antes de reagir e se colocam no lugar
dos outros. Planejam formar jovens que nao usem o grito, o escanda-
lo ou reagdes descontroladas para resolver seus conflitos, pois sabem
que tais atitudes os levarao aos vales dos fracassos.

Pais inspiradores treinam seu Eu para ser calmo e generoso, nao
impulsivo e autoritario. Sabem que o amor e a verdadeira autoridade
nascem nos solos da admiragdo, nao da pressao. S6 nos inspiramos e
nos deixamos influenciar por quem admiramos. Vocé é um educador
admiravel ou critico? E arrebatador ou invasivo? Claro que, quando
necessario, é preciso impor limites claros e de forma segura, mas pais
exasperados, que querem impor suas ideias no grito ou no excesso
de criticas, perdem seus filhos, ainda que os encham de roupas de
marca, que lhes deem uma mesa farta e lhes paguem mensalidades
caras em boas escolas. Os sentimentos respeitam pouco a matematica
financeira e muito a matematica da emocéao, na qual multiplicar é
julgar menos e abragar mais.

Pais que querem filhos prontos, bem-comportados, que lhes obe-
degam sem questionar e se curvem em agradecimento por tudo que
lhes fazem devem morar em outro planeta ou se tornar reclusos nos
Alpes franceses, pois conviver com seres humanos é se preparar para
se decepcionar. Constituir familia é a forma mais excelente de amar,
mas também de se estressar.

Filhos que ndo decepcionam seus pais podem estar desenvolven-
do timidez severa ou medo de expressar as proprias ideias e ouvir
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a opinido dos outros; podem estar tendo ataques de panico ou até
alienagdo social grave. Filhos que desenvolvem normalmente sua
personalidade frustram suas maes, perdem o controle diante de
seus pais, tém reagdes desproporcionais diante dos naos que rece-
bem. Além disso, ndo poucas vezes fazem chantagens e jogam pesa-
do com seus educadores: “Vocé nao me ama!”, “Meus amigos todos
tém o que estou pedindo, vocé é o unico pai do mundo que recusal!”

Constituir familia é a forma mais excelente
de amar, mas também de se estressar:

Fique calmo, pois esses comportamentos fazem parte do processo,
ainda mais na era da ansiedade, do envelhecimento precoce da emo-
¢do e do baixo limiar para frustragdes. Se quiser conviver com seres
bem-comportados, ¢ melhor conviver com animais de estimacao.
Muito provavelmente, ainda que tenha sido um santo na sua infancia
e adolescéncia, vocé teve seus momentos de “loucura”. Chantageou,
mesmo que aumentando uma dor ou um estado febril, para ter mais
atencdo. A memoria dos pais é curta; eles exigem dos seus filhos o
que eles mesmos nao fizeram. No6s nos esquecemos de nossas traqui-
nagens quando educamos.

Pais comuns constroem sua autoridade no grito, pais inesqueciveis
constroem sua autoridade com paciéncia e doses elevadas de gestdo
da emocdo. Pais comuns entram em pane quando seus filhos estdo
em crise, enquanto pais inspiradores protegem sua mente, respiram
profunda e lentamente e abrem o leque de sua inteligéncia para dar
respostas que transformem crises em maturidade, frustragdes em li-
¢oes de vida, ataques de ansiedade em calmaria.

Vamos recordar. Frequentemente se tem um conceito imaturo so-
bre o que ¢ a personalidade e suas caracteristicas, erro cometido
inclusive por profissionais de saude mental. A personalidade nao
¢ estatica, mas plastica. O que alicerca e sustenta a personalidade
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com suas inumeraveis caracteristicas sao as janelas da memoria,
que sdo arquivos existenciais, biografados pelo fendmeno RAM ao
longo da vida. As janelas de origem genética, nas quais ha ansiedade
ou acalmia, hipersensibilidade ou indiferenca, sdo abertas diante dos
estimulos do cérebro fetal e do ambiente do titero materno.

A medida que o primeiro copiloto inconsciente da aeronave men-
tal dispara, por exemplo, o gatilho da memoria, diante de uma con-
tragdo uterina decorrente de um estresse da mae, o segundo copiloto
entra em agdo: as janelas de origem genética. Essas sao abertas e lidas,
mesclando o estimulo externo com o contetido genético interno. A
ancora, o terceiro copiloto, fixa o territorio de leitura nessa pequenis-
sima area do cérebro fetal. O resultado é uma experiéncia emocional
e intelectual ainda incipiente. Essa experiéncia sera registrada pelo
bidgrafo do cérebro, formando as janelas existenciais, que podem ser
killer ou light.

Por dia, um feto tem milhares de experiéncias genéticas/existen-
ciais, levando a formagao das plataformas de janelas existenciais na
camada mais evoluida do cérebro, o cértex. Ao nascer, as vezes ha a
preponderdncia das experiéncias existenciais do bebé, ndo da carga
genética. Ele ja tem centenas de milhares de janelas com milhoes de
experiéncias que vieram dos seus malabarismos, da suc¢ao do dedo,
do estresse do encaixamento no colo uterino no ultimo més de gravi-
dez, das nuvens de moléculas que atravessaram a barreira placentaria
e que vieram dos atritos da mae com o pai, dos seus sonhos, pesade-
los, relaxamentos, enfim, do universo de suas alegrias, da seguranga,
das angustias e/ou preocupagdes.

Dois bebés gémeos idénticos poderdo reagir de modo diferen-
te perante os mesmos estimulos, como cdlicas intestinais, a dor da
fome, a auséncia da mae, a suc¢do do peito, a luminosidade do am-
biente. O biégrafo do cérebro, como vimos, ¢ implacavel: ele registra
tudo e ndo seleciona nada. Porém arquiva de forma privilegiada as
experiéncias com maior volume emocional.

Um fendémeno que ndo li na literatura médica, mas que constatei
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como psiquiatra e pesquisador, especialmente nesses mais de 20
mil atendimentos psiquidtricos e psicoterapéuticos que fiz, é que
uma crian¢a que nasce prematura tem muito mais chance de ser
um bebé ansioso e agitado do que um bebé que nasce com 9 meses.
Por qué? Por ter sido expulso brusca e prematuramente do ttero
materno no pico do malabarismo fetal, onde tinha liberdade de se
movimentar e brincar. Ele se adapta menos aos estimulos estressan-
tes que encontrara no utero social, 0 que aumenta muito seus niveis
de ansiedade. Enquanto isso, um bebé que nasce com 9 meses se en-
caixa no utero materno e se estressa por nao poder se movimentar,
mas esse sofrimento o prepara para se adaptar melhor aos estresses
do utero social.

O bidgrafo do cérebro, como vimos, é implacével:
ele registra tudo e néo seleciona nada.
Porém arquiva de forma privilegiada as

experiéncias com maior volume emocional.

Apesar de os bebés prematuros terem maior possibilidade de ser
impacientes, eles podem ser incrivelmente inteligentes, proativos
e criativos, dar muitas alegrias aos pais, a escola e a sociedade de
um modo geral. Porém saber usar o fendmeno RAM, ou o bidgrafo
do cérebro, e a energia mental quase incontrolavel dos bebés para
formar janelas light e desenvolver habilidades como pensar antes
de reagir, ter empatia, altruismo e resiliéncia é um desafio para pais
maduros e inspiradores. Se a maioria dos pais falha com seus filhos
que nascem a termo, imagine com filhos prematuros. Mas nascendo
a termo, a hiperestimula¢do mental das criancas patrocinada pelos
pais, pelas escolas, pelo excesso de atividades e pelos aparelhos di-
gitais faz com que em um ou dois anos muitas tenham comporta-
mentos semelhantes aos de criangas hiperativas ou que nasceram

prematuras.
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Pais impacientes, filhos ansiosos

Na era dos transtornos emocionais, os pais sdo injustos com seus
filhos, sao impacientes, intolerantes e especialistas em dar broncas,
sem saber que eles ndo tém culpa alguma de ser inquietos, “rebeldes”,
de frequentemente cometer os mesmos erros. Quem nao tem pacién-
cia e estratégias de gestdo da emogdo ndo forma mentes livres, mas
mentes aprisionadas.

Sabe quantas janelas da memoria ou arquivos sdo necessarios para
a expressividade de caracteristicas de personalidade? Milhares. Se
vocé ¢ impulsivo ou paciente, ousado ou timido, altruista ou egois-
ta, otimista ou pessimista, ndo ¢ porque seu Eu o quer, porque vocé
o deseja ser conscientemente, mas porque vocé é vitima das janelas
light (saudéveis) ou killer (traumadticas) arquivadas em seu cértex
cerebral. Ninguém expressa caracteristicas de forma magica. Ha mi-
lhares de janelas com milhoes de dados que sdo lidos e expressam as
caracteristicas mais preponderantes em nossa personalidade.

Bradar, implorar ou exigir calma para um filho impaciente, bom
humor para uma filha pessimista ou flexibilidade para um jovem tei-
moso é ser um educador ingénuo e, as vezes, inumano. E solicitar o
que eles ndo podem dar. Essa atitude tacanha dos pais comuns ocorre
porque eles acham que é possivel deletar a memoria, apagar os trau-
mas, como se faz nos computadores. Santa ingenuidade cometida
por centenas de milhdes de educadores. Pais sdbios e inspiradores
conhecem o funcionamento da mente, sabem que a memoria nao se
deleta, apenas se reedita pela inclusdo de novas experiéncias no locus
das janelas killer. Ou entdo se constroem plataformas de janelas light
que contém altruismo, resiliéncia e autocontrole ao redor do nucleo
traumadtico.

Utilize o bidgrafo do cérebro a seu favor. Quando seus filhos ele-
varem o tom de voz, experimente baixar o tom da sua. Isso forma
janelas light. Quanto eles estiverem irritados, faga o siléncio proati-
vo, calando-se por fora, mas perguntando-se por dentro: “Por que
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comprar a irritabilidade de meu filho? Por que agredi-lo? Ele vale
ouro e minha paz vale diamante! Vou manter meu autocontrole! Nao
vou entrar em seu jogo estressante. Sou livre! Meu objetivo ndo é
ganhar a discussdo, mas ganhar seu cora¢ao, leva-lo a pensar antes de
reagir. Darei uma resposta inteligente para impacta-lo.”

Bradar, implorar ou exigir calma para um filho impaciente,

bom humor para uma filha pessimista ou flexibilidade para

um jovem teimoso é ser um educador ingénuo e, as vezes,
inumano. E solicitar o que eles ndo podem dar.

Pais inspiradores so jardineiros de flores no solo da mente de seus
filhos. Pais surpreendentes se fazem pequenos para tornar os pequenos
grandes. Vocé transforma os pequenos em grandes através da gestao
da emocgdo ou os deixa menores ainda pela necessidade neurdtica de
poder e de estar sempre certo? Educar nio é adestrar animais, mas for-
mar autores da propria histéria. Educar é ensinar aos filhos que gritos,
chantagens e crises os levardo a perder quem amam, perder o respeito,
asfixiar seus romances, ter insucesso na vida. Mas como mostrar a eles
a importancia de serem autores da propria historia se ndo somos auto-
res da nossa quando contrariados por eles?

Eu pergunto: quais pais a partir de hoje serdo mais pacientes, tole-
rantes, baixardo o tom de voz quando seus filhos elevarem o deles, ndo
entrardo em desespero diante de frustracdes e falhas? Aos que levan-
taram a mdo, minha resposta é: eu ndo confio em vocés! E, em meus
cursos, a maioria levanta a mao rapidamente. Também costumo dizer
que ndo confio neles. Muitos riem, mas ¢ sério. Nao ha milagres no
complexo programa de gestao da emogdo e desenvolvimento da in-
teligéncia socioemocional, mas treinamento constante. Vocé vai ver
que, da préxima vez que ficar estressado, o gatilho da memdria dis-
parara em fragoes de segundo, janelas killer se abrirdo e vocé prova-
velmente perdera o controle.
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Tenho feito muitos treinamentos para programas de gestdo da
emo¢ao. Se vocé participar de algum deles, tem de saber que a falha
que cometerd nao deve levé-lo a se autopunir nem a se sentir um
educador fracassado. Considere cada novo deslize um combustivel
para romper o carcere da mesmice e se tornar um pai ou mae estra-
tégicos, que cultivam durante meses ou anos janelas light no solo do
cortex cerebral de seus filhos. Bem-vindos ao treinamento dos pais
inspiradores, bem-vindos ao processo de formacao de mentes livres
e brilhantes!

Quem esta em treinamento tem de ter coragem para mapear seus
conflitos, paradoxos e limitagdes. Vejam esta contradi¢ao chocante!
Os pais falam muito com seus bebés quando eles sequer sabem fa-
lar, mas, quando os filhos aprendem a conversar, eles normalmente
se calam! Alids, quando os pais abrem a boca, em geral é para fazer
criticas, ndo para cruzar seus mundos ou transferir o capital que o
dinheiro ndo pode comprar, o capital das suas experiéncias.

Milhoes de filhos chineses, japoneses, europeus, latinos, norte-
-americanos e africanos nunca souberam das lagrimas que seus pais
choraram - muitissimo menos daquelas que eles nunca tiveram
coragem de derramar. Sdo familias saudaveis ou doentes? A fami-
lia moderna ¢ frequentemente cartesiana, racionalista. Nao entende
que pais especialistas em corrigir erros e apontar falhas estdo aptos a
conviver com mdaquinas e conserta-las, mas ndo a formar pensadores
generosos, autdbnomos e resilientes!

Este livro é mais do que uma simples obra, é um manual de treina-
mento de gestdo da emogdo para formar pais inspiradores e profes-
sores encantadores. Portanto, gostaria que vocé sempre se colocasse
como um aluno. E como meu aluno, suplico que seja sincero, pois
quem ndo ¢ capaz de mapear os proprios fantasmas mentais serd
assombrado por eles a vida toda. Vocé domesticara seus vampiros
emocionais ou sera assombrado por eles? Que tipo de pai vocé é:
um educador comum, apto a atuar em maquinas, ou um mestre en-

cantador, habil em formar mentes brilhantes? Nao tenha pressa em
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responder. Se for um pai inspirador, tera coragem de falar de suas
lagrimas para seus filhos aprenderem a chorar as deles!

Pais assim sdo raros como diamantes. Sei que muitos educado-
res que lerem este livro atentamente ficarao chocados. Vérios dirdo:
“Fiz tudo errado! Como estava cego! Fui tosco, rude, insensivel! S6
sabia dar o que o dinheiro pode comprar, mas nunca falei do que
nao tem prego, nunca contei dos dias mais tristes da minha histéria
para que meus filhos aprendessem a escrever os melhores textos de
sua personalidade quando o mundo desabasse sobre eles. Formei
muito mais janelas killer ou traumaticas do que janelas light nos
solos da emoc¢ao deles!”

Nos locais onde costumo dar treinamento, médicos, juizes, psico-
logos e executivos colocam as maos na cabega e tém esse tipo de
reagdo. Mas, por favor, ndo desista. Vocé podera encantar e inspirar,
mas para isso precisa se perdoar, se abracar e dar uma nova chance a
si mesmo! Vocé pode e deve reescrever sua historia, mesmo que seus
cabelos ja estejam brancos!

Independentemente da religido que vocé siga, e mesmo que seja
ateu e ndo tenha religido, todos temos muito a aprender com um
personagem que viveu ha 2 mil anos. Todas as religioes falharam
em ndo estudar sua mente, e as universidade foram timidas e in-
fantis por ndo estudar as técnicas de gestao da emogéao que ele uti-
lizou para formar mentes livres e saudaveis. Minha teoria estuda
nao apenas os fendmenos complexos da construgdo de pensamen-
tos, a formagdo do Eu como gestor da mente humana e os papéis
conscientes da memdria. Arrisquei-me também a adentrar areas que
raros estudiosos adentraram: o processo de formagao de pensadores.

Por exemplo, que técnicas conscientes e inconscientes Freud, um
simples neurologista, usou para construir sua sofisticada teoria psica-
nalitica e se enveredar pelo estudo do psiquismo humano, a evolugiao
da personalidade e de seus traumas? Einstein foi um aluno sem ex-
pressdo e um professor sem qualificagdo, por isso foi trabalhar numa
simples firma de patentes, analisando e carimbando documentos, uma
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atividade sem qualquer apelo intelectual. Mas ele usou técnicas que o
médico de Princeton que conservou seu cérebro para ser estudado na
posteridade jamais imaginou. Ndo estava nos neurdnios de Einstein a
sua maior genialidade, mas nas ferramentas de gestdao da emogao que
ele utilizou para desenvolver uma das mais complexas teorias da fisica.
Nao entrarei em detalhes, mas apenas citarei que todos os grandes
pensadores nas ciéncias, na politica e nas artes, em maior ou me-
nor grau, usaram pelo menos dez ferramentas fascinantes de gestao
da emogdo e dos pensamentos para produzir novos conhecimentos.
Com frequéncia, eles as utilizaram intuitivamente, quase sem saber:

1. A arte da pergunta - para eles, o tamanho das respostas depen-
dia da quantidade e da qualidade das perguntas, e ndo de sua
ansiedade por responder.

2. Uma capacidade quase insana de viver de acordo com a teoria
de que quem pesquisa ou constrdi projetos sem riscos triunfa
sem gldrias.

3. Uma teimosia obstinada e incontrolével para avangar, mesmo
enfrentando vaias e vexames.

4. Uma necessidade quase neurdtica de duvidar de tudo que era
dogmatico, inclusive de suas verdades.

5.A confianga ingénua de que poderiam fazer grandes coisas,
produzir grandes descobertas.

6. O habito de ter foco e metas.

7.A compreensdo de que, para alcancar suas metas, tinham de
fazer escolhas e de que todas as escolhas tém perdas.

8. A crenga em seus sonhos, que estavam as raias do messianismo,
de que poderiam mudar o mundo, a sociedade e a ciéncia.

9. Uma desconfianga intuitiva em relagiao ao pensamento logico
ou dialético.

10. Uma capacidade inconsciente e irrefredvel de libertar o mais
rebelde dos pensamentos — o antidialético ou imagindrio —
para enxergar os fendmenos por multiplos angulos.
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Preservando os recursos do planeta mente:
pais tfraumatizadores

Alguns paises tém alto desempenho em matematica e intepretagdo
de textos, como Suic¢a, Dinamarca, Finlandia, Japao, China, Alema-
nha, mas, em relagdo a gestdo da emogao, a educagao nesses paises
esta falida. Professores que sdo especialistas em corrigir comporta-
mentos, mas que nao sabem celebrar os acertos dos seus alunos, sao
6timos para consertar maquinas, mas nao para formar mentes livres.

Mesmo notéveis universidades, como Harvard, Stanford, Cam-
bridge e Oxford sdo cartesianas; ainda que provoquem seus alunos
a construir conhecimentos, a ser proativos e empreendedores, nao
0s provocam a viajar para dentro de si mesmos, a mapear e pacificar
seus fantasmas mentais, a gerir sua emog¢ao nos focos de estresse,
a reeditar as janelas traumaticas da memoria. O inferno emocional
esta muito préximo dos filhos e alunos, mesmo diante de educadores
intelectuais, éticos, religiosos e bem-intencionados.

Professores que sdo especialistas em corrigir
comportamentos, mas que ndo sabem celebrar os
acerfos dos seus alunos, sGo dtimos para conserfar

mdquinas, mas néo para formar mentes livres.

Vocé se preocupa em recolher lixos espalhados pela sua casa? Sem
davida sim! Mas se preocupa com o lixo acumulado no cérebro de
seus filhos e alunos? Milhoes de pais nunca pensaram nisso. Sdo edu-
cadores superficiais, ainda que bem-intencionados. Como formar
mentes criativas, livres e emocionalmente saudaveis, se nao nos preo-
cupamos com o lixo acumulado no cérebro de quem amamos? Im-
possivel. Muitos pais e professores jamais perguntaram a seus filhos e
alunos quais pesadelos os assombram, que ideias perturbadoras eles

ruminam, que presidios mentais os encarceram.
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Na Asia, na Europa, na Africa e nas Américas, mais de 99% dos acer-
tos de criangas e adolescentes passam despercebidos, mas 100% dos
erros sao detectados e frequentemente apontados. Quem é um espe-
cialista em apontar falhas e corrigir erros nio estd apto a formar men-
tes brilhantes, pensadores capazes de ser autores da propria histéria.

E vocé, professor? Se preocupa em preservar os recursos do pla-
neta Mente de seus alunos? Se ndo se preocupa, ainda que vocé seja
o melhor professor da sua escola, o mais eloquente e o mais pedago-
gicamente preparado, falhara como formador de mentes brilhantes.
Preocupar-se em preservar os recursos naturais do planeta Terra ¢é
vital, mas preocupar-se em preservar os recursos do planeta Mente
¢ mais importante, pois, antes que a Terra seja destruida pelo ser hu-
mano, o planeta Mente ja faliu, ja foi poluido e contaminado.

Tenha sempre consciéncia de que um pai traumatizador critica
muito os filhos, enquanto um pai inspirador abraga mais e julga me-
nos. Um professor estressador ¢ um juiz que sentencia os compor-
tamentos dos alunos, mas um professor encantador é alguém que
os elogia em publico e os corrige em particular. Um pai bloqueador
eleva o tom de voz, quer ganhar a discussao, enquanto um pai inspi-
rador baixa o tom de voz nos atritos, pois quer ganhar o cora¢ao. Um
professor sabotador é um apontador de erros, enquanto um profes-
sor encantador elogia quem erra no ato do erro. Ele diz: “Aposto em
vocé e tenho orgulho de té-lo em minha classe” Apenas em seguida
o leva a se questionar: “Agora pense em seu erro.” Pais inspiradores e
professores encantadores usam, portanto, o bidégrafo do cérebro para
formar um jardim de janelas light nos solos de seus filhos e alunos
para que aprendam a se colocar no lugar dos outros e tenham auto-
controle. Mas onde estdo os pais inspiradores e os professores en-
cantadores? Em muitos lugares, inclusive lendo este livro, por isso
agradeco por vocé existir.

Nunca se esqueca de que podemos sepultar nao apenas pessoas que-
ridas que morreram, mas também pessoas amadas que estdo vivas — e

fazemos isso com nossas neuroses ou com a indiferenca a dor calida
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e silenciosa de nossos filhos e alunos. Minha proposta é: precisamos
transformar a educagdo familiar mundial; passar da era do aponta-
mento de erros para a era da celebragdo dos acertos. Estd disposto
a conhecer um pouco o complexo funcionamento de nossa psique
para se reinventar e se tornar um pai inspirador ou uma mae sur-
preendente? Entdo se dedique a trabalhar as ferramentas de gestdo
da emocio deste livro. A humanidade agradece, pois ela ndo pode se
converter num hospital psiquidtrico a céu aberto. Temos de formar

mentes livres e saud4veis.
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Conclusao

Dois grandes compromissos —
um olhar para o futuro

A Inteligéncia Socioemocional, derivada da teoria da Inteligén-
cia Multifocal, nos leva a dois grandes compromissos, dois grandes
romances. Primeiro, um romance com a humanidade. Quem a de-
senvolve tem a convic¢do de que os fendmenos que constroem ca-
deias de pensamentos em milésimos de segundo, sem a participagao
consciente do Eu, estdo presentes em cada ser humano e, portanto,
denunciam que somos mais iguais que imaginamos.

Essa verdade cientifica deveria nos compelir a pensar muito
além de um grupo social, cultural, académico, religioso, mas como
espécie. Nenhuma de nossas diferencas depde contra nossa tnica
esséncia. Por isso devemos lutar contra todo tipo de discrimina-
¢do. Pensar como espécie é um fruto excelente do desenvolvimento
da inteligéncia existencial, pouquissimo desenvolvido no sistema
académico mundial. E muito facil formar feudos, ilhas, criar es-
pacos solitarios. Porém, ndo ha como proteger a humanidade e o
meio ambiente sem pensar como espécie e sem ter um romance
com eles.

Se arabes e judeus desenvolvessem a inteligéncia socioemocional,
teriam mais habilidades para superar suas diferencas. Pois na essén-

cia sdo iguais. Se pensdssemos como espécie, seriamos menos bran-
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cos e negros, celebridades e andnimos, ocidentais e orientais, e mais
seres humanos apaixonados pela familia humana.

A inteligéncia socioemocional também requer um romance com a
vida, que é belissima e brevissima. Somos fagulhas vivas que cintilam
durante poucos anos no cendrio da existéncia e depois se apagam tdo
misteriosamente quanto se acenderam. Nada é tio fantastico quanto
a vida, mas nada ¢é tdo efémero e fugaz também.

Hoje estamos aqui, amanha seremos uma pagina na histdria. Te-
mos de nos perguntar: que histdria estivamos escrevendo? Que his-
toria queremos escrever? Que legado queremos deixar? Alguns tém
fortunas, mas mendigam o pao da alegria; tém cultura, mas falta-lhes
o pao da tranquilidade; tém fama, mas vivem sds, sem ter sequer um
ombro para chorar; sdo eloquentes, mas se calam sobre si mesmos;
moram em residéncias confortaveis, mas nunca encontraram o mais

importante enderego, o que estd dentro de si mesmos. Erraram o alvo.

Nada é to fantdstico quanto a vida, mas
nada ¢é tdo efémero e fugaz também.

Viver é uma experiéncia unica, indescritivel, inimaginavel, ex-
traordinaria, complexa, saturada de mistérios e, a0 mesmo tempo,
regada a fragilidade. Por isso, deverfamos, nessa curta trajetoria exis-
tencial, procurar os mais belos sonhos, construir os melhores proje-
tos de vida, buscar as mais fascinantes aspiracdes. Quais sonhos nos
controlam? Que metas assediam nosso Eu? Procurar desenvolver
uma mente livre, uma emocao saudavel e relacdes saudaveis deveria
ser o objetivo mais nobre de quem quer ser autor da prépria histéria.
Deveriamos persegui-lo como o cansado faz quando busca refugio
num leito e o ofegante quando abre os pulmoes para respirar.

Jamais deveriamos esquecer que, se a sociedade nos abandona,
a soliddo é superavel; mas se nés mesmos nos abandonamos, ela é

insuportavel.
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As sociedades estdo na infédncia emocional

Alguns paradoxos gritantes confirmam que as sociedades modernas
estdo na sua infancia emocional. Somos treinados para dirigir car-
ros, mas ndo aprendemos minimamente a dirigir o veiculo da nossa
mente ou a gerenciar a nossa ansiedade; somos preparados para ca-
minhar no mundo exterior, mas nao temos qualquer preparo para
percorrer as avenidas do mundo psiquico; fazemos seguros de todos
os tipos para preservar nossos bens, mas nao aprendemos minima-
mente a fazer o seguro emocional; preocupamo-nos em ter empresas
saudaveis e sustentdveis, mas ndo nos preocupamos com a mais com-
plexa empresa, a unica que nao pode falir: a mente humana; somos
conectados com o mundo pela internet e pelas redes sociais, mas néo
aprendemos a nos conectar com nds mesmos; nem sequer aprende-
mos a dar um choque de lucidez nos nossos fantasmas emocionais
- 0 medo, a timidez, a ansiedade, a depressdo, a impulsividade, a au-
topunigdo, a autocobranca.

Naio é sem razdo que mais de 3 bilhdes de pessoas desenvolverdo
um transtorno psiquico ao longo da vida. Um caos emocional tdo
dramdtico quanto as piores guerras. Nao ¢ sem motivo que, quanto
pior a qualidade da educag¢io, mais importante sera o papel da psi-
quiatria e da psicologia clinica.

Nao ha seres humanos acabados, mas seres humanos em constru-
¢do. Prevenir é a chave. Mas somos lentos em detectar os vampiros
emocionais que sugam a nossa qualidade de vida e sabotam nosso
potencial social e profissional.

Se um novo virus letal infecta algumas pessoas, a Organiza¢ao
Mundial da Satide entra em panico. Milhares de cientistas sdo mo-
bilizados para evitar uma nova epidemia global. Isso é importante.
Mas ha dezenas de milhoes de criangas e adolescentes em todas as
na¢des modernas viciadas em smartphones e atoladas de atividades,
tendo sua infincia, sua criatividade e a capacidade de se aventurar
asfixiadas, vivendo um trabalho intelectual quase escravo, sé que
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legalizado. Porém raramente alguém entra em pénico por causa
disso. Tenho denunciado esse fendmeno mundialmente. Mas quem
ouve esse clamor? Felizmente vocés, pessoas comuns, pais e professo-
res, estdo ouvindo-o em alto e bom som.

O numero de informagdes se multiplicou como nunca na histéria,
mas ndo estamos formando pensadores coletivamente, e sim repeti-
dores de informagoes. A medicina, a psiquiatria e a psicologia avan-
¢aram intensamente, mas estatisticas demonstram que o normal é
estar estressado e ansioso e o anormal ¢ ser saudavel. S6 para lembrar:
30% dos jovens brasileiros tém apresentado sintomas de depressao.
Cerca de 80% deles, sintomas de timidez e inseguranga. Que socie-
dade nos estamos construindo?

Se criangas e jovens aprendessem desde cedo as ferramentas para
desenvolver a inteligéncia socioemocional, a humanidade seria outra.
Nao apenas diminuirfamos o numero de alunos que praticam bullying,
mas também protegeriamos o agredido. Terfamos, além disso, uma
casta de pensadores que desenvolveriam notével senso de observagio,
capacidade de se reinventar, de pensar a médio e longo prazo, de per-
ceber as necessidades dos outros, de trabalhar perdas e frustracoes, de
reciclar falsas crengas. Eles ainda seriam generosos, tolerantes, ousa-
dos, disciplinados, indagadores, carismaticos, empaticos, sonhadores.

Se criancas e jovens aprendessem desde cedo as
ferramentas para desenvolver a infeligéncia
socioemocional, a humanidade seria outra.

Ter uma mente socioemocionalmente inteligente ¢ saber valorizar
tanto o sorriso quanto a tristeza. E ter humildade no sucesso e aprender
ligdes nos fracassos. E agradecer os aplausos, mas saber que nas coisas
simples e an6nimas se escondem os melhores tesouros da emogao.

Ter uma mente brilhante é ter consciéncia de que cada ser humano
¢ um mundo a ser conhecido e uma historia a ser explorada. Todas as
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pessoas tém riquezas escondidas dentro de si, mesmo as mais dificeis
e complicadas, mesmo as que erram e fracassam continuamente. Ter
uma mente saudavel é garimpar ouro nos solos de quem vocé ama e
embaixo dos seus escombros. E ter maturidade para falar “Eu erref”,
ter coragem para dizer “Perdoe-me”. E ter coragem para ouvir um
“ndo’, maturidade para receber uma critica, resiliéncia para suportar
as perdas. E dizer com intensidade: “Obrigado por existir!”, “Descul-
pe-me!”,“O que posso fazer para torna-lo mais feliz?”.

Todas as pessoas tém riquezas escondidas dentro
de si, mesmo as mais dificeis e complicadas, mesmo
as que erram e fracassam confinuamente.

Ter uma mente socioemocionalmente livre e criativa é ainda ex-
trair lucidez em nossas falhas, ganhos nas perdas, satde na capaci-
dade de perdoar, autodominio nos solos da ansiedade, seguranca
nos vales do medo, alegria na terra das mais célidas angustias. E ter
seguranca para receber uma critica, ainda que injusta. E recomegar
quantas vezes forem necessarias...

Acima de tudo, é ter a convic¢do de que, apesar dos nossos defeitos,
traumas e fragilidades, a vida é um espetaculo tnico e imperdivel no
teatro da existéncia. Vale a pena encena-la, pois ninguém ¢ digno da
saude psiquica se ndo usar suas crises e seus conflitos para nutri-la; nin-
guém ¢é digno da maturidade se ndo usar suas lagrimas para irriga-la.

Lembre-se de que a melhor maneira de investir em nossa saiude
emocional e felicidade ¢é irrigar a qualidade de vida dos outros. So-
nhamos que vocé possa se tornar um multiplicador do que apren-
deu. Desenvolver uma mente livre e uma emocao saudavel nido é
algo comum, mas ¢ fundamental. Espero que vocé possa usar as
ferramentas que conheceu aqui para criar um caso de amor com
sua propria historia, conduzindo crian¢as e adolescentes a uma
vida com mais liberdade, criatividade e sabedoria.
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Programa Escola da inteligéncia

ueridos pais e professores, quanto vale a satide psiquica de seus
filhos e alunos? O programa Escola da Inteligéncia é o primeiro pro-
grama mundial de gestdo da emogdo e de promogéo da saude mental
para criangas e adolescentes.

Idealizado ha mais de trinta anos e implementado hd mais de dez,
o programa ¢ aplicado por mais de 1.200 escolas, tendo impactado
mais de 400 mil alunos e emocionado centenas de milhares de pais.
Por que este resultado? Porque o programa Escola da Inteligéncia é
muito mais do que um programa de valores e de educagdo socioe-
mocional. Nele, ndo ensinamos apenas nogdes de ética, responsa-
bilidade, empreendedorismo, lideranc¢a e socializa¢ao, como também
as habilidades mais importantes para um aluno prevenir transtornos
psiquicos, desenvolver autocontrole, ser lider de si mesmo, gerir sua
emog¢ao, administrar a ansiedade, ter resiliéncia e ser advogado de
defesa da prépria mente contra pensamentos perturbadores.

Temos mais de 50 psicologos em nosso corpo técnico, que fazem
mais de 10 mil voos anuais para treinar professores, pais e alunos.
Além disso, oferecemos o programa gratuitamente a orfanatos e es-
colas com alto indice de violéncia.

Se vocé acha fundamental que a escola onde seus filhos estudam ou
onde vocé ensina tenha esse programa na grade curricular, converse
com o gestor e os coordenadores da sua escola, dé este livro de presente
para que eles conhegam as bases do projeto. Afinal, o futuro emocional e
social dos seus filhos ou alunos é mais valioso que todo ouro do mundo!

Conhega o programa em www.escoladainteligencia.com.br ou entre
em contato pelo e-mail contato@escoladainteligencia.com.br.



Deixo aqui um agradecimento especial a todos os embaixadores
oficiais do programa “Vocé é Insubstituivel’, primeiro programa da
atualidade para a prevencdo da depressio e do suicidio, baseado nas
ferramentas de gestdo da emogao. O programa é totalmente gratuito
e conta com apoiadores importantes, como o Ministério da Justiga,
a Policia Federal, a Associagdo de Magistrados do Brasil, o Conselho
Regional de Medicina do Estado de Sao Paulo, a Policia Militar do
Estado de Sao Paulo, além de artistas como Michel Tel6 e lideres
esportistas como Daniel Alves, Kaka, Diego e tantos outros.

Seja vocé também embaixador deste programal!

Acesse o site www.voceeinsubstituivel.com.br, divulgue o projeto
em suas redes sociais e ajude-nos a espalhar essa mensagem. Muito
obrigado por ser um apaixonado pela vida e pela humanidade!
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Augusto Cwy oferece aos leitores fermmentas -

contra algumas das piores epidemias da atualidade:
a ansiedade, a soliddo, a depressdo e o estresse, males

que acometem cada vez mais jovens.

Estruturado para ser aplicado em sala de aula e conduzir todos os
envolvidos no processo educacional a conhecerem os bastidores da
mente humana - e estando presente em mais de mil escolas -, o
Programa Escola da Inteligéncia ¢ uma ferramenta inovadora para
ajudar professores, filhos ¢ alunos a enfrentar com criatividade e

resiliéncia os desafios da vida.

A partir dos principios da inteligencia socioemocional — ser autor da
propria historia, gerenciar os pensamentos, administrar ¢ proteger a
emocao, trabalhar os papéis da memoria e formar mentes brilhantes —,
podemos aprimorar nossas habilidades para nos tornarmos pais inspira-
dores e professores encantadores, mais aptos a educar individuos felizes

e tranquilos.

Autor do classico Pais brilhantes, professores fascinantes e consagrado como
um dos maiores escritores brasileiros nas areas de psicologia social e
ciencias da educacao, Augusto Cury ensina como estimular nos
jovens a consciéncia critica, a inteligencia emocional, a sauade

psicossocial e o cultivo das relacoes interpessoais.

Certamente este livro 1rd contribuir para a formac¢do de uma nova
oceracio de pensadores mentalmente livres e emocionalmente

saudaveis.
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